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Εισαγωγή

ÀÁÂ›· – ∞ÚÚÒÛÙÈ·

ÀÁÂ›· Î·Ù¿ ÙÔÓ ·Ù¤Ú· ÙË˜ π·ÙÚÈÎ‹˜ πÔÎÚ¿ÙË Â›Ó·È Ë ÈÛÔÚÚÔ›· Î·È Ë ·ÚÌÔ-
Ó›· ÙˆÓ ¯˘ÌÒÓ ÙÔ˘ ÛÒÌ·ÙÔ˜, Î·È Ë Ê˘ÛÈÎ‹ ·ÚÚÒÛÙÈ· Â›Ó·È Ë ‰È·Ù¿Ú·ÍË ÙË˜ ÈÛÔÚ-
ÚÔ›·˜ ÙˆÓ ÂÛˆÙÂÚÈÎÒÓ ¯˘ÌÒÓ. ŒÙÛÈ ÙÔ Shiatsu Î·È ÔÈ ¿ÏÏÂ˜ ÂÓ·ÏÏ·ÎÙÈÎ¤˜ ıÂ-
Ú·Â›Â˜ fiˆ˜ ƒÂÊÏÂÍÔÏÔÁ›· – µÂÏÔÓÈÛÌfi˜ ‰ÂÓ Â›Ó·È ·Ó¿ÎÂÈÂ˜ ·ÏÏ¿ Â›Ó·È Ë
ÌfiÓË Ú·ÁÌ·ÙÈÎ‹ ‚Ô‹ıÂÈ· Ô˘ ÌÔÚÂ› Ó· ‰ÔıÂ› ·fi ¿ÓıÚˆÔ ÛÂ ¿ÓıÚˆÔ (ÌÂ
Á˘ÌÓ¿ ¯¤ÚÈ·), Ë Ú·ÁÌ·ÙÈÎ‹ ∞¡£ƒø¶π∞.

™ÙÈ˜ Ì¤ÚÂ˜ Ì·˜ ÔÈ ·ÚÚÒÛÙÈÂ˜ Î·È ÔÈ ·Ûı¤ÓÂÈÂ˜ ·ÓÙÈÌÂÙˆ›˙ÔÓÙ·È ÙfiÛÔ ·fi ÙËÓ
∫Ï·ÛÛÈÎ‹ π·ÙÚÈÎ‹ fiÛÔ Î·È ·fi ÙÔ˘˜ ·ÛıÂÓÂ›˜ Û·Ó ¤Ó· Ù˘¯·›Ô ÂÚÈÛÙ·ÙÈÎfi, Û·Ó
·Ù‡¯ËÌ· ‹ ÙÈÌˆÚ›·. O ¿ÓıÚˆÔ˜ ·ÓÙÈÌÂÙˆ›˙ÂÙ·È Û·Ó Ì›· ÌË¯·Ó‹ Ô˘ ·ÔÙÂÏÂ›-
Ù·È ·fi ‰È·ÊÔÚÂÙÈÎ¿ ·ÓÂÍ¿ÚÙËÙ· ÌÂÙ·Í‡ ÙÔ˘˜ ÂÍ·ÚÙ‹Ì·Ù· (fiÚÁ·Ó·, ÈÛÙÔ‡˜,
Î‡ÙÙ·Ú·).

∞˘Ù‹ Ë Î·Ù·ÎÂÚÌ·ÙÈÛÌ¤ÓË ·ÓÙÈÌÂÙÒÈÛË ÙÔ˘ ÛÒÌ·ÙÔ˜ ¤¯ÂÈ Û·Ó Û˘Ó¤ÂÈ· Ó·
˘¿Ú¯ÂÈ ¿ÏÏÔ˜ ÁÈ·ÙÚfi˜ ÁÈ· ÙËÓ Î·Ú‰È¿, ¿ÏÏÔ˜ ÁÈ· ÙÔ Û˘ÎÒÙÈ, ¿ÏÏÔ˜ ÁÈ· Ù· ÓÂ-
ÊÚ¿. ∂ÓÙÂÏÒ˜ ÍÂ¯ˆÚÈÛÙ¿ Ë ¢˘ÙÈÎ‹ π·ÙÚÈÎ‹ ·ÓÙÈÏ·Ì‚¿ÓÂÙ·È Â›ÛË˜ ÙÔ ÛÒÌ· ·fi
ÙËÓ „˘¯‹. ∂‰Ò ÏÔÈfiÓ Û˘Ó·ÓÙ¿ÌÂ ÙÔ˘˜ ÂÈ‰ÈÎÔ‡˜ „˘¯È¿ÙÚÔ˘˜ ÁÈ· ÙÈ˜ „˘¯ÈÎ¤˜ ·-
ı‹ÛÂÈ˜.

ªÂ ‚Â‚·ÈfiÙËÙ· Ï¤ÌÂ fiÙÈ ÛÙÈ˜ Ì¤ÚÂ˜ Ì·˜ ÔÈ ·Ûı¤ÓÂÈÂ˜ ·˘Í¿ÓÔÓÙ·È ˆ˜ ÚÔ˜ ÙÔÓ
·ÚÈıÌfi Î·È ÙËÓ ‚·Ú‡ÙËÙ¿ ÙÔ˘˜, Ë Î·Ù·Ó¿ÏˆÛË ÙˆÓ ¯ËÌÈÎÒÓ Ê·ÚÌ¿ÎˆÓ ÔÏÏ·-
Ï·ÛÈ¿˙ÂÙ·È Î·È Ë ÔÈfiÙËÙ· ÙË˜ ˙ˆ‹˜ Ì·˜ Ùˆ¯·›ÓÂÈ.

∏ ÌfiÏ˘ÓÛË ÙÔ˘ ÂÚÈ‚¿ÏÏÔÓÙÔ˜, Ë ‰È·ÙÚÔÊ‹ Ô˘ ·ÎÔÏÔ˘ıÔ‡ÌÂ Ë ‚È·ÈfiÙËÙ·
ÙˆÓ Û˘Ó·ÈÛıËÌ¿ÙˆÓ Ì·˜, Ô ÂÚÈÔÚÈÛÌfi˜ ÙˆÓ ÓÂ˘Ì·ÙÈÎÒÓ Ì·˜ ·Ó·˙ËÙ‹ÛÂˆÓ Â›-
Ó·È Â›ÛË˜ ·Ú¿ÁÔÓÙÂ˜ Ô˘ ¤¯Ô˘Ó Û˘ÓÂÈÛÊ¤ÚÂÈ ÔÏ‡ ÛËÌ·ÓÙÈÎ¿ Û’ ·˘Ù‹ ÙË ÛÙ·-
‰È·Î¿ ·˘Í·ÓfiÌÂÓË ÙÒÛË Ì·˜.

∏ ÔÏÈÛÙÈÎ‹ £ÂÚ·Â˘ÙÈÎ‹ ·ÓÙÈÏ·Ì‚¿ÓÂÙ·È ÙÔÓ ¿ÓıÚˆÔ ˆ˜ Ì›· ·‰È¿Û·ÛÙË
ÂÓfiÙËÙ· ÛÒÌ·ÙÔ˜, „˘¯‹˜ Î·È ÓÂ‡Ì·ÙÔ˜.

∆Ô ÛÒÌ· Â›Ó·È Ë ˘ÏÈÎ‹ ÂÎ‰‹ÏˆÛË ÙË˜ „˘¯‹˜ Î·È Û·Ó Û˘Ó¤ÂÈ· Ë ÔÏÈÛÙÈÎ‹ £Â-
Ú·Â˘ÙÈÎ‹ ‰ÂÓ ÛÙÚ¤ÊÂÈ ÙË ‰Ú¿ÛË ÙË˜ ÌfiÓÔ ˆ˜ ÚÔ˜ ÙËÓ ·ÚÚÒÛÙÈ· ‹ ˆ˜ ÚÔ˜ ÙÔ
fiÚÁ·ÓÔ Ô˘ ÓÔÛÂ›, ·ÏÏ¿ ÚÔ˜ ÔÏfiÎÏËÚÔ ÙÔÓ ÔÚÁ·ÓÈÛÌfi Î·È ÂÚÂ˘Ó¿ Ù· Ú·ÁÌ·-
ÙÈÎ¿ ·›ÙÈ· Ô˘ Ô‰‹ÁËÛ·Ó ÛÙËÓ ÂÎ‰‹ÏˆÛË ÙË˜ ·Ûı¤ÓÂÈ·˜. ª›· Ù¤ÙÔÈ· ·ÓÙ›ÏË„Ë
ÛËÌ·›ÓÂÈ fiÙÈ Î¿ıÂ ¿ÓıÚˆÔ˜ ·ÓÙÈÌÂÙˆ›˙ÂÙ·È ˆ˜ Ì›· È‰È·›ÙÂÚË ÌÔÓ¿‰·, Ô˘ ÏÂÈ-
ÙÔ˘ÚÁÂ› ‰È·ÊÔÚÂÙÈÎ¿ ·fi ÙÔ˘˜ ˘fiÏÔÈÔ˘˜.

∏ ÔÙÈÎ‹ ÁˆÓ›· ÙË˜ ∫ÈÓ¤˙ÈÎË˜ π·ÙÚÈÎ‹˜ Â›Ó·È fiÙÈ ÙÔ ÛÒÌ· Â›Ó·È ¤Ó· Î‡ÎÏˆÌ· Ì¤-
Û· ÛÙÔ ÔÔ›Ô Ú¤ÂÈ ÂÓ¤ÚÁÂÈ·, «Ë ˙ˆÙÈÎ‹ ÂÓ¤ÚÁÂÈ·».

™ÙËÓ ∫›Ó· ÔÓÔÌ¿˙ÂÙ·È ∆ÛÈ, ÛÙËÓ π·ˆÓ›· ∫È Î·È ÛÙËÓ πÓ‰›· ¶Ú¿Ó·. ∏ ‰È·Ù‹ÚË-
ÛË ‹ ·Ó¿ÎÙËÛË ÙÔ˘ ∫È ÛÂ ‚¤ÏÙÈÛÙË Î·Ù¿ÛÙ·ÛË ÂÈÙ˘Á¯¿ÓÂÙ·È ÌÂ ÙÈ˜ ÙÂ¯ÓÈÎ¤˜ ÙˆÓ
∂ÓÂÚÁÂÈ·ÎÒÓ £ÂÚ·ÂÈÒÓ. 

(µÈ‚Ï. Shiatsu ÂÎ‰fiÛÂÈ˜ æ˘¯·ÏÔ‡)
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"¢·ÎÙ˘ÏÔÔ›ÂÛË"

∏ ÙÂ¯ÓÈÎ‹ ÙˆÓ ‰·ÎÙ˘ÏÔÔÈ¤ÛÂˆÓ ‚·Û›˙ÂÙ·È ÛÂ ÙÚÂÈ˜ ÙÚfiÔ˘˜ ÛÙÔ˘˜ ÔÔ›Ô˘˜
¯ÚËÛÈÌÔÔÈÔ‡ÌÂ Î˘Ú›ˆ˜ ÙÔ˘˜ ·ÓÙ›¯ÂÈÚÂ˜ Â¿ÏÏËÏÔ˘˜ Î·È ÂÓ·ÏÏ¿Í fiÙÂ ÙÔ˘ ·ÚÈ-
ÛÙÂÚÔ‡ Î·È fiÙÂ ÙÔ˘ ‰ÂÍÈÔ‡ ¯ÂÚÈÔ‡.

O ‚·ÛÈÎfi˜ ÌÔ¯Ïfi˜ ÁÈ· ÙËÓ ÔÚı‹ Î·È ·ÔÙÂÏÂÛÌ·ÙÈÎ‹ ‰ÈÂÍ·ÁˆÁ‹ ÙË˜ ıÂÚ·Â›-
·˜ ÂÎÙfi˜ ·fi ÙËÓ Û˘ÓÂÚÁ·Û›· Î·È ÙËÓ ÔÈÎÂÈÔıÂÏ‹ ÚÔÛ¤ÏÂ˘ÛË ÙÔ˘ ¿Û¯ÔÓÙ·, Â›-
Ó·È Ë "™À°∫∂¡∆ƒø™∏" Â› ÙÔ˘ ÛËÌÂ›Ô˘ Ô˘ ÂÂÓÂÚÁÂ› Î·È Ô˘ ˘Ê›ÛÙ·Ù·È ÙÔ Úfi-
‚ÏËÌ·. ÃˆÚ›˜ Û˘ÁÎ¤ÓÙÚˆÛË ÌË¯·ÓÈÎ¿ Ù· ·ÔÙÂÏ¤ÛÌ·Ù· ı· Â›Ó·È ÂÓÈ¯Ú¿ ¤ˆ˜
·Ó‡·ÚÎÙ· ‰ÈfiÙÈ ‰ÂÓ Ï·Ì‚¿ÓÂÈ ¯ÒÚ· Î·Ì›· ‰È·Î›ÓËÛË ÙˆÓ ÂÓÂÚÁÂÈ·ÎÒÓ ÚÂ˘Ì¿-
ÙˆÓ ÙÔ˘ ıÂÚ·Â˘Ù‹ ÚÔ˜ ÙÔ ıÂÚ·Â˘fiÌÂÓÔ.

∏ ÙÂ¯ÓÈÎ‹ ·˘Ù‹ Á›ÓÂÙ·È ÁÈ· ¯·Ï¿ÚˆÌ·, Î·ÙÂ˘Ó·ÛÌfi fiÓˆÓ, Ì˘˚ÎÒÓ Û˘Û¿ÛÂ-
ˆÓ, Û˘ÌÙˆÌ¿ÙˆÓ ·ÛıÂÓÂÈÒÓ Î·È ÛÙÚÂ˜. ∆· ·ÔÙÂÏ¤ÛÌ·Ù· ÂÍ·ÚÙÒÓÙ·È ·fi ÙËÓ
‰ÈÔ¯¤ÙÂ˘ÛË ÙË˜ ÂÓ¤ÚÁÂÈ·˜ Ô˘ Á›ÓÂÙ·È ·fi ÙÔÓ ıÂÚ·Â˘Ù‹ ÛÙÔ ıÂÚ·Â˘fiÌÂÓÔ
Ì¤Û· ·fi ÙÈ˜ ÚfiÁÂ˜ ÙˆÓ ‰·ÎÙ‡ÏˆÓ Î·È Î˘Ú›ˆ˜ ÙÔ˘ ·ÓÙ›¯ÂÈÚ·.

OÈ È¤ÛÂÈ˜ ¤¯Ô˘Ó Ú˘ıÌfi ÛÙ·ıÂÚfi. ∫¿ıÂ ÛËÌÂ›Ô È¤˙ÂÙ·È 3 ÊÔÚ¤˜, ÚÔÎ·ÏÒ-
ÓÙ·˜ ¤Ó· ·›ÛıËÌ· ÌÂÙ·Í‡ Â˘¯·Ú›ÛÙËÛË˜ Î·È fiÓÔ˘. ÔÈ È¤ÛÂÈ˜ ·ÎÔÏÔ˘ıÔ‡Ó Ì›·
ÛÂÈÚÔÂÈ‰‹ Î›ÓËÛË Î·È ÂÍ·ÛÎÔ‡ÓÙ·È ÛÂ ÂÈ‰ÈÎ¿ ÛËÌÂ›· ÙÔ˘ ÛÒÌ·ÙÔ˜ Ô˘ Â›Ó·È: ÛË-
ÌÂ›· µÂÏÔÓÈÛÌÔ‡, ÂÈ‰ÈÎ¿ ÛËÌÂ›· Ì˘ÒÓ, ÓÂ‡ÚˆÓ, ÔÛÙÒÓ, ·ÈÌÔÊfiÚˆÓ Î·È ÏÂÌÊÈÎÒÓ
·ÁÁÂ›ˆÓ Î·È ÂÓ‰ÔÎÚÈÓÒÓ ·‰¤ÓˆÓ. (µÏ¤Â ÂÈÎ. 1)
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∂ÈÎ. 1



∏ πÛÙÔÚ›· ÙÔ˘ Shiatsu

∆Ô Shiatsu Ô˘ ·ÔÙÂÏÂ› Ì›· ÔÏÔÎÏËÚˆÌ¤ÓË ÂÈ‰ÈÎ‹ ÙÂ¯ÓÈÎ‹ ıÂÚ·Â›· Ë ÔÔ›·
Ì·˜ ¤Ú¯ÂÙ·È ·fi ÙËÓ π·ˆÓ›· Î·È ¤¯ÂÈ Ì›· Â˘Ú‡ÙÂÚË ‰È¿‰ÔÛË Î·È ÂÊ·ÚÌÔÁ‹ ÛÂ
fiÏÔ ÙÔÓ ÎfiÛÌÔ, ÙËÓ ÂÊÂ‡ÚÂ ÛÙÈ˜ ·Ú¯¤˜ ÙÔ˘ ·ÈÒÓ· Ô π¿ˆÓ·˜ ∆ÔÎÔ˙›ÚÔ ¡Ô˘ÌÈÎfi-
ÛÈ.

µÚÈÛÎfiÙ·Ó Û’ ¤Ó· ÌÈÎÚfi ÓËÛ¿ÎÈ ·ÔÎÏÂÈÛÌ¤ÓÔ˜ ÌÂ ÙËÓ Á˘Ó·›Î· ÙÔ˘ ÏfiÁˆ ‚·-
Ú˘¯ÂÈÌˆÓÈ¿˜ ÁÈ· ¿Ú· ÔÏ‡ Î·ÈÚfi. ∂ÎÂ› Ë Á˘Ó·›Î· ÚÔÛ‚Ï‹ıËÎÂ ·fi Î¿ÔÈ· ·Ú-
ÚÒÛÙÈ·.

µÏ¤ÔÓÙ¿˜ ÙËÓ Ó· ˘ÔÊ¤ÚÂÈ Î·È Ó· ÔÓ¿ÂÈ Î·È ÌËÓ ¤¯ÔÓÙ·˜ Î·Ó¤Ó· ¿ÏÏÔ ÙÚfi-
Ô ‹ Ì¤ÛÔ ÁÈ· Ó· ÙËÓ ‚ÔËı‹ÛÂÈ ¤ÂÛÂ ¿Óˆ ÙË˜ ÌÂ Ù· ¯¤ÚÈ· ÙÔ˘ Î·È ÙËÓ ›Â˙Â Û’
fiÏÔ ÙÔ ÛÒÌ· ÙË˜, Ì¤¯ÚÈ Ô˘ ÛÈÁ¿-ÛÈÁ¿ ÙËÓ ıÂÚ¿Â˘ÛÂ ÂÓÙÂÏÒ˜. ¢È·ÈÛıËÙÈÎ‹ Ê‡-
ÛË, ÛÙËÚÈ˙fiÌÂÓÔ˜ ÛÙËÓ ·Ú·Ù‹ÚËÛË Î·È ÚÔÊ·ÓÒ˜ ÛÙ· fiÛ· Â›¯Â ·ÎÔ‡ÛÂÈ ÁÈ· ÙÔÓ
∫ÈÓ¤˙ÈÎÔ µÂÏÔÓÈÛÌfi ˘ÈÔı¤ÙËÛÂ ÙËÓ ıÂˆÚ›· ÙÔ˘ Î·È Û˘ÛÙËÌ·ÙÔÔ›ËÛÂ ÙËÓ Ó¤· Ì¤-
ıÔ‰fi ÙÔ˘ Ô˘ ÙËÓ ÔÓfiÌ·ÛÂ ™È¿ÙÛÔ˘ Ô˘ ı· ÂÈ ¢·ÎÙ˘ÏÔ›ÂÛË ‰ËÏ·‰‹ µÂÏÔÓÈ-
ÛÌfi˜ ¯ˆÚ›˜ µÂÏfiÓÂ˜ ·ÏÏ¿ ÌÂ Ù· ‰¿ÎÙ˘Ï·.

O ÈÔ ÛËÌ·ÓÙÈÎfi˜ ÛÎÔfi˜ ÙÔ˘ Shiatsu Â›Ó·È Ë ‰È·Ù‹ÚËÛË ÙË˜ ·ÓıÚÒÈÓË˜ ˘ÁÂ›-
·˜. ∏ ˘ÁÂ›· ‰ÂÓ Â›Ó·È Ì›· Û˘ÁÎÂÎÚÈÌ¤ÓË ÛÙ·ÙÈÎ‹ Î·Ù¿ÛÙ·ÛË. ∞ÂÓ·ÓÙ›·˜ Â›Ó·È Ì›·
‰È·‰ÈÎ·Û›· ¯ˆÚ›˜ Ù¤ÏÔ˜. ŸÛÔ ÈÔ ÔÏ‡ ÎÈÓÂ›Ù·È Î¿ÔÈÔ˜ ÚÔ˜ ·˘Ù‹, ÙfiÛÔ ÈÔ
ÔÏÏ¿ ˆÊÂÏ‹Ì·Ù· ı· ¤¯ÂÈ. ∂›Ó·È Â›ÛË˜ Ì›· ·˘ÙÔ-ÈÎ·ÓfiÙËÙ· Ô˘ ÂÈÙÚ¤ÂÈ ÛÙ·-
‰È·Î‹ Â˘ÂÏÈÍ›· Ó· Û˘Ì‚Â› ÛÙÔ ÓÔ˘ Î·È ÛÙÔ ÛÒÌ·.

∏ ·ÏÏ·Á‹ Â›Ó·È Ô ÙÚfiÔ˜ ÙË˜ Ê‡ÛË˜, fiÔ˘ Ù· ¿ÓÙ· ·ÏÏ¿˙Ô˘Ó ‰ÈfiÙÈ ‰ÂÓ ˘¿Ú-
¯ÂÈ Ù›ÔÙ· ÛÂ ·fiÏ˘ÙË ÛÙ·ÛÈÌfiÙËÙ· Â›ÙÂ ÁÈ· ÙÔ ¯ÂÈÚfiÙÂÚÔ Â›ÙÂ ÁÈ· ÙÔ Î·Ï‡ÙÂÚÔ.

ÕÚ· Ô ÛÎÔfi˜ ÙÔ˘ Shiatsu Â›Ó·È Ó· ‚ÔËı‹ÛÂÈ ÙÔ˘˜ ·Ú¿ÁÔÓÙÂ˜ Ô˘ ÂÈÙÚ¤-
Ô˘Ó ÂÛˆÙÂÚÈÎ‹ ·ÏÏ·Á‹, Ó· ÎÈÓËıÔ‡Ó ıÂÙÈÎ¿. 

(µÈ‚Ï. Shiatsu ÂÎ‰fiÛÂÈ˜ æ˘¯·ÏÔ‡)
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∂ÈÎ. 2
¶ÂÚÈÛÙÚÔÊ‹
ÙÔ˘ ÒÌÔ˘.



∂È‰ÈÎ¿ ÁÈ· ÙÔ Shiatsu

∆· ÛËÌÂ›· ›ÂÛË˜ ÙÔ˘ Shiatsu Â›Ó·È 365 Î·È Ï¤ÁÔÓÙ·È TSUBO. ∂›Ó·È ÛËÌÂ›·
fiÔ˘ Û˘ÛÛˆÚÂ‡ÂÙ·È ¤ÓÙ·ÛË Î·È ÁÈ’ ·˘Ùfi ÌÔÚÂ› Ó· Â›Ó·È ÂÒ‰˘Ó· Î·Ù¿ ÙËÓ ›Â-
ÛË. ∞˘Ùfi Û˘Ì‚·›ÓÂÈ, fiÙ·Ó ¤Ó· ·fi Ù· fiÚÁ·Ó· ÙÔ˘ ÛÒÌ·ÙÔ˜ ‰ÂÓ ÏÂÈÙÔ˘ÚÁÂ› Î·Ï¿,
ÔfiÙÂ ¯·Ï¿ÂÈ Ë ÈÛÔÚÚÔ›· ÙÔ˘ ÔÚÁ·ÓÈÛÌÔ‡ Î·È Ë ÂÓÂÚÁÂÈ·Î‹ ÚÔ‹ Á›ÓÂÙ·È ·Î·Ófi-
ÓÈÛÙË.

∆fiÙÂ ·Ú¯›˙Ô˘Ó Ó· ÂÌÊ·Ó›˙ÔÓÙ·È ÏÈÌÓ¿˙ÔÓÙ· ÛËÌÂ›· fiÔ˘ Û˘ÛÛˆÚÂ‡ÂÙ·È Ë
ÂÓ¤ÚÁÂÈ· Î·Ù¿ Ì‹ÎÔ˜ ÙˆÓ ÌÂÛËÌ‚ÚÈÓÒÓ. 

(Shiatsu ¢ËÌ‹ÙÚË˜ ¶ÈÙÈ·ÓÔ‡‰Ë˜)

"Chi"

ŸÙ·Ó Ô ¿Û¯ÔÓ "·Ê‹ÛÂÈ" ÙÔ Ê˘ÛÈÎfi ÙÔ˘ ‚¿ÚÔ˜ ÛÙ· ¯¤ÚÈ· Ì·˜ Î·È ¯·Ï·ÚÒÛÂÈ
ÙfiÙÂ Ô ıÂÚ·Â˘Ù‹˜ ÂÊ·ÚÌfi˙ÂÈ ›ÂÛË ÛÙ· ÂÈ‰ÈÎ¿ ÛËÌÂ›· ÙÔ˘ ÛÒÌ·Ùfi˜ ÙÔ˘.

ª¤Ûˆ ·˘Ù‹˜ ÙË˜ ›ÂÛË˜ Ë ÂÓ¤ÚÁÂÈ· Ô˘ Ú¤ÂÈ ÛÙÔ˘˜ ÌÂÛËÌ‚ÚÈÓÔ‡˜ ÂËÚÂ¿˙Â-
Ù·È. ∞˘Ù‹ Ë ÂÓ¤ÚÁÂÈ· Î·ÏÂ›Ù·È Chi.

∆Ô Chi ·fi ÌfiÓÔ ÙÔ˘ Â›Ó·È ·fiÚ·ÙÔ ·ÏÏ¿ ÔÈ ÙÚfiÔÈ Ô˘ ÂÓÂÚÁÂ› ÌÔÚÂ› Ó· Ê·-
ÓÔ‡Ó ÛÂ fiÏÔ ÙÔ ÛÒÌ·. ŸÙ·Ó Ì›· ÏËÁ‹ ıÂÚ·Â‡ÂÙ·È "·fi ÌfiÓË ÙË˜" Â›Ó·È Ë ÂÚ-
Á·Û›· Chi. ¶·Ú·‰ÔÛÈ·Î¿ fiÏ· ıÂˆÚ‹ıËÎ·Ó ˆ˜ ¤ÎÊÚ·ÛË Chi. 

(Shiatsu ¢ËÌ‹ÙÚË˜ ¶ÈÙÈ·ÓÔ‡‰Ë˜)
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∂ÈÎ. 3

™Î‡‚ÔÓÙ·˜ ¿Óˆ ÛÙÔ˘˜ ÒÌÔ˘˜



"ªÂÛËÌ‚ÚÈÓÔ›"

OÈ ÌÂÛËÌ‚ÚÈÓÔ› Â›Ó·È Ù· Î·Ó¿ÏÈ· ÙÔ˘ Chi. ªÂÚÈÎ¤˜ ÊÔÚ¤˜ ·ÎÔÏÔ˘ıÔ‡Ó ÙËÓ ›‰È·
ÁÚ·ÌÌ‹ ÌÂ˜ ÙÔ˘˜ Ì˘˜, Ù· ·ÁÁÂ›· ‹Ù· ÓÂ‡Ú·. OÈ ÏÂÈÙÔ˘ÚÁ›Â˜ ÙˆÓ ÌÂÛËÌ‚ÚÈÓÒÓ Â›-
Ó·È:

ñ ŒÏÂÁ¯Ô˜ ÙË˜ ÌÂÙ·Î›ÓËÛË˜ ÛÙÔ ÛÒÌ·.
ñ ™˘Ó‰¤ÂÈ Ù· ¿Óˆ ¿ÎÚ·, Ù· fi‰È· Î·È ÙÔ ÎÂÊ¿ÏÈ ÌÂ ÙÔÓ ÎÔÚÌfi.
ñ ∂ÈÎÔÈÓˆÓ›· ·fi Ì¤Û· ÚÔ˜ Ù· ¤Íˆ ·fi ÙÔ ÛÒÌ· Î·È ·fi ¿Óˆ Ì¤¯ÚÈ Î¿Ùˆ.
À¿Ú¯Ô˘Ó ‰Ò‰ÂÎ· Î‡ÚÈÔÈ ÌÂÛËÌ‚ÚÈÓÔ›. ∫¿ıÂ ÌÂÛËÌ‚ÚÈÓfi˜ ·ÓÙÈÛÙÔÈ¯Â› ÌÂ ¤Ó·

fiÚÁ·ÓÔ Î·È ÔÓÔÌ¿˙ÂÙ·È ÌÂÙ¿ ·fi ÂÎÂ›ÓÔ ÙÔ Û˘ÁÎÂÎÚÈÌ¤ÓÔ fiÚÁ·ÓÔ. 
(∏ealth 2008)

"OÈ ÙÚfiÔÈ Ô˘ ‚ÔËı¿ ÙÔ Shiatsu"

O ÙÚÈÏfi˜ ÚfiÏÔ˜ ÙÔ˘ Shiatsu Â›Ó·È Ó·
·) ¢È·ÁÓÒÛÂÈ.
‚) ¶ÚÔÏ¿‚ÂÈ ‰È¿ÊÔÚÂ˜ ·ÚÚÒÛÙÈÂ˜.
Á) ¢È·ÙËÚ‹ÛÂÈ ÙËÓ ˘ÁÂ›·.

"¶ÚÔ‚Ï‹Ì·Ù· Ô˘ ıÂÚ·Â‡ÂÈ ÙÔ Shiatsu"

ñ ¶ÔÓÔÎ¤Ê·ÏÔÈ, ËÌÈÎÚ·Ó›Â˜.
ñ ¶fiÓÔ˘˜ ÙË˜ Ï¿ÙË˜, ÈÛ¯È·ÏÁ›Â˜, ÔÛÊ˘·ÏÁ›Â˜, ‰ÈÛÎÔ¿ıÂÈÂ˜.
ñ ™‡Ó‰ÚÔÌÔ ·ÔÙ˘¯ËÌ¤ÓˆÓ ÂÂÌ‚¿ÛÂˆÓ ÛÙË ÛÔÓ‰˘ÏÈÎ‹ ÛÙ‹ÏË.
ñ ∞˘¯ÂÓÈÎ¿, „‡ÍÂÈ˜ Î·È ÚÔ‚Ï‹Ì·Ù· ÒÌˆÓ, ·‰˘Ó·Ì›· ÙˆÓ ¿Óˆ ¿ÎÚˆÓ (Û‡Ó-

‰ÚÔÌ· ÔÏ˘Ì˘·ÏÁ›·˜).
ñ ™ÎÔÏ›ˆÛË, Î‡ÊˆÛË, ÏfiÚ‰ˆÛË, Î˘ÚÙÔ‡˜ ÒÌÔ˘˜.
ñ ¶ÚÔ-ÂÌÌËÓÔÚ˘ÛÈ·Î¤˜ ‰È·Ù·Ú·¯¤˜ (Û˘ÌÙÒÌ·Ù· ÚÈÓ ÙËÓ ÂÚ›Ô‰Ô fiˆ˜ .¯.

Ú‹ÍÈÌÔ, fiÓÔÈ ÛÙÔ ÛÙ‹ıÔ˜ Î·È ÙË˜ ÎÔÈÏÈ¿˜, ÂÎÓÂ˘ÚÈÛÌfi, Î·Ù¿ıÏÈ„Ë, Ï‡Ë,
ÎÏ¿„ÈÌÔ).

ñ ¶ÚÔ‚Ï‹Ì·Ù· ·¸Ó›·˜.
ñ ¢˘ÛÌËÓfiÚÚÔÈ·.
ñ ™‡Ó‰ÚÔÌÔ Î·ÚÈ·›Ô˘ ÛˆÏ‹Ó· (Tennis Elbow).
ñ °·ÛÙÚÔ-ÂÓÙÂÚÈÎ¿ ÚÔ‚Ï‹Ì·Ù·.
ñ ¶fiÓÔ˜ ÔÔÈÔ˘‰‹ÔÙÂ ÂÛˆÙÂÚÈÎÔ‡ ÔÚÁ¿ÓÔ˘.
ñ ∫Ô‡Ú·ÛË.
ñ ∞‰˘Ó·Ì›·, ÛÙÚÂ˜.
ñ ∑¿ÏË, ÿÏÈÁÁÔ˜.
ñ ∞ÂÏÂ˘ı¤ÚˆÛË Î·Ù·ÈÂÛÌ¤ÓˆÓ Û˘Ó·ÈÛıËÌ¿ÙˆÓ.
ñ ¶ÚÔ¿ÁÂÈ ÛˆÌ·ÙÈÎ‹ Î·È Û˘Ó·ÈÛıËÌ·ÙÈÎ‹ Â˘ÂÍ›·.
ñ ∏ÚÂÌ‹ÛÂÈ Î·È Î·ı·Ú›ÛÂÈ ÙÔ ÓÔ˘.
ñ ∞˘Í‹ÛÂÈ ÙËÓ ˙ˆÙÈÎfiÙËÙ·.
∂ÎÙfi˜ ·fi ÙËÓ ‚Ô‹ıÂÈ· ÙÔ˘ Shiatsu ÛÙËÓ ‰È·Ù‹ÚËÛË ÙË˜ ˘ÁÂ›·˜, ··Ú·›ÙËÙÔ

Â›Ó·È Ó· Í¤ÚÔ˘ÌÂ Ò˜ Ó· ÂÓÙÔ›ÛÔ˘ÌÂ ¤Ó· Úfi‚ÏËÌ· Ô˘ ÌÔÚÂ› Ó· ¤¯ÂÈ Ô ¿Ó-
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ıÚˆÔ˜.
À¿Ú¯Ô˘Ó 4 Ì¤Û· Ô˘ Î¿ÓÔ˘Ó ÙËÓ ÂÓÙfiÈÛË. ∞˘Ù¿ Â›Ó·È:
1) Setsu – shin 

∞Ê‹ – Ì·Û¿˙ 
2) Bun – shin

ÕÎÔ˘ÛÌ· ÙÔ˘ ‹¯Ô˘ ÙË˜ ÊˆÓ‹˜ Î·È Ì˘Úˆ‰È¿ ÙÔ˘ ÛÒÌ·ÙÔ˜ Î·È ÙË˜ ·Ó·ÓÔ‹˜.
3) Mon – shin 

∂ÚˆÙ‹ÛÂÈ˜ ÁÈ· ÙÔ ÈÛÙÔÚÈÎfi ÙË˜ ·Ûı¤ÓÂÈ·˜, ÙˆÓ Û˘ÓËıÂÈÒÓ Î·È ÙˆÓ ÚÔÙÈÌ‹-
ÛÂˆÓ.

4) Bo – shin 
∫¿Ù·ÁÌ· ÙË˜ ÌÔÚÊ‹˜ Î·È ÙÔ˘ ¯ÚÒÌ·ÙÔ˜ ÙÔ˘ ÛÒÌ·ÙÔ˜.

∆Ô Setsu – shin Â›Ó·È ÙÔ ÛËÌ·ÓÙÈÎfiÙÂÚÔ. ∫·Ù¿ ÙËÓ ‰È¿ÚÎÂÈ· ÙÔ˘ Ì·Û¿˙ Ô ıÂ-
Ú¿ˆÓ ·›ÚÓÂÈ ÏËÚÔÊÔÚ›Â˜ ÙÈ˜ ÔÔ›Â˜ ¯ÚËÛÈÌÔÔÈÂ› ÛÙË ‰È¿ÁÓˆÛË. ÔÈ ÏËÚÔ-
ÊÔÚ›Â˜ Ô˘ ·›ÚÓÂÈ Ô ıÂÚ¿ˆÓ, ÌÔÚÔ‡Ó Ó· ¯ÚËÛÈÌÔÔÈËıÔ‡Ó ·Ì¤Ûˆ˜ ÁÈ· ÙË ıÂ-
Ú·Â›· ÙÔ˘. ∞˘Ùfi Â›Ó·È Ì›· ÌÂÁ¿ÏË ‰È·ÊÔÚ¿ ÌÂ ÙÔ µÂÏÔÓÈÛÌfi.

¶Ú¤ÂÈ Ó· ÛËÌÂÈˆıÂ› fiÙÈ Î·Ù¿ ÙËÓ ·ÔıÂÚ¿Â˘ÛË Ô ÛÎÔfi˜ Ì·˜ ‰ÂÓ Â›Ó·È Ó·
Ê¤ÚÔ˘ÌÂ ·Ï¿ Ì›· ÚÔÛˆÚÈÓ‹ ·Ó·ÎÔ‡ÊÈÛË ·fi Ù· Û˘ÌÙÒÌ·Ù¿ Ì·˜. ™ÙÔ¯Â‡Ô˘-
ÌÂ Ó· ıÂÚ·Â‡ÛÔ˘ÌÂ ÙËÓ ·ÈÙ›· ÙˆÓ ÚÔ‚ÏËÌ¿ÙˆÓ Î·ıÒ˜ Â›ÛË˜ Î·È Ó· ‰ËÌÈÔ˘Ú-
Á‹ÛÔ˘ÌÂ ÚÔÊ˘Ï·ÎÙÈÎÔ‡˜ ÌË¯·ÓÈÛÌÔ‡˜ ÛÙÔÓ ÔÚÁ·ÓÈÛÌfi. 

(µÈ‚Ï. Shiatsu ÂÎ‰fiÛÂÈ˜ æ˘¯·ÏÔ‡)
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∂ÈÎ. 4
£ÂÚ·Â‡ÔÓÙ·˜ ÌÂ
›ÂÛË ÙÔÓ ÒÌÔ.



¶ÚfiÏË„Ë

∆Ô Shiatsu ÚÔÛÊ¤ÚÂÈ ÚfiÏË„Ë ÛÂ ÔÏÏ¿ ÚÔ‚Ï‹Ì·Ù· ÚÈÓ ·ÎfiÌ· ·˘Ù¿ ÚÔ-
Ï¿‚Ô˘Ó Ó· ÂÎ‰ËÏˆıÔ‡Ó. ∂È‰ÈÎ¿ Â¿Ó Î¿ÔÈÔ ¿ÙÔÌÔ ¤¯ÂÈ ÙËÓ Ù¿ÛË Ó· ÂÁ¯ÂÈÚ‹ÛÂÈ
Î¿ÔÈÔ fiÚÁ·ÓÔ ÛÙÔ Ì¤ÏÏÔÓ, ÌÂ ÙÔ SHIATSU ÌÔÚÂ› Ó· Â·Ó¤ÏıÂÈ Ë Î·ÓÔÓÈÎ‹ ÏÂÈ-
ÙÔ˘ÚÁ›· ÙÔ˘ ÔÚÁ¿ÓÔ˘. ∞Ó Î·È ·˘Ùfi ‰ÂÓ Â›Ó·È 100% ·fiÏ˘ÙÔ˜ Î·ÓfiÓ·˜. À¿Ú¯Ô˘Ó
fiÌˆ˜ ÔÏÏ¤˜ ÂÚÈÙÒÛÂÈ˜ Ô˘ ÌÔÚÔ‡Ó Ó· ÛˆıÔ‡Ó ¯ˆÚ›˜ Ó· ¯ÚÂÈ·ÛÙÂ› ÂÁ¯Â›-
ÚËÛË.

¢È·Ù‹ÚËÛË ÙË˜ ˘ÁÂ›·˜

∆Ô Shiatsu ‚ÔËı¿ ÛÙÔ Ó·:
ñ ¢È·ÙËÚ‹ÛÂÈ ÙËÓ Î·ÓÔÓÈÎ‹ ÏÂÈÙÔ˘ÚÁ›· fiÏˆÓ ÙˆÓ ÂÛˆÙÂÚÈÎÒÓ ÔÚÁ¿ÓˆÓ.
ñ πÛÔÚÚÔ‹ÛÂÈ Î·È ¯·Ï·ÚÒÛÂÈ ÙÔ Ì˘ÔÛÎÂÏÂÙÈÎfi Û‡ÛÙËÌ·.
ñ ∂˘ÎÔÏ‡ÓÂÈ Î·È ‰ÈÂ˘Ú‡ÓÂÈ ÙËÓ ·Ó·ÓÔ‹.
ñ Ã·Ï·ÚÒÛÂÈ ÙÔ ÓÂ˘ÚÈÎfi Û‡ÛÙËÌ·.
ñ ¶ÚÔ¿ÁÂÈ Î·Ïfi ‡ÓÔ.
ñ ™ÂÍÔ˘·ÏÈÎ‹ ÂÓ¤ÚÁÂÈ·.
™Â ·fiÏ˘Ù· ˘ÁÈ‹ ¿ÙÔÌ· ÌÔÚÂ› Ó· ‚ÔËı‹ÛÂÈ (ÚÔÏËÙÈÎ¿) ÛÙË Î˘ÎÏÔÊÔÚ›·

ÙË˜ ÂÓ¤ÚÁÂÈ·˜ Ô˘ ˘¿Ú¯ÂÈ ÛÙÔ˘˜ ÌÂÛËÌ‚ÚÈÓÔ‡˜ ÙÔ˘ ÛÒÌ·Ùfi˜ Ì·˜. ∫¿ÓÔÓÙ·˜
Î¿ÔÈÔ˜ ÁÈ· ·ÚÎÂÙfi Î·ÈÚfi ™È¿ÙÛÔ˘ ·Ú¯›˙ÂÈ Ó· Û˘ÓÂÈ‰ËÙÔÔÈÂ› ·˘Ù‹ ÙË ‚ÈÔÂÓ¤Ú-
ÁÂÈ· Ë ËÏÂÎÙÚÔÌ·ÁÓËÙÈÎ‹ ÂÓ¤ÚÁÂÈ· Ô˘ ı· ÌÔÚÔ‡Û·ÌÂ Ó· Ô‡ÌÂ fiÙÈ Û˘Ó‰¤ÂÙ·È
ÌÂ ÙËÓ Î·ÓÔÓÈÎ‹ ÚÔ‹ ÙˆÓ ËÏÂÎÙÚÈÎÒÓ ·ÏÌÒÓ Ì¤Ûˆ ÙÔ˘ Û˘Ì·ıËÙÈÎÔ‡ ÓÂ˘ÚÈÎÔ‡
Û˘ÛÙ‹Ì·ÙÔ˜.

∆· ·›ÙÈ· Ô˘ ÌÔÚÔ‡Ó Ó· ÚÔÎ·Ï¤ÛÔ˘Ó ÌÏÔÎ·Ú›ÛÌ·Ù· ÙË˜ ÂÓ¤ÚÁÂÈ·˜ Î·È ‰˘-
ÛÏÂÈÙÔ˘ÚÁ›· ÙÔ˘ ÛÒÌ·ÙÔ˜ (Û˘ÓÂÒ˜ Î·È ·Ûı¤ÓÂÈ·) Â›Ó·È ÔÈÎ›Ï·: Ï·Óı·ÛÌ¤ÓË
‰È·ÙÚÔÊ‹, ¤ÏÏÂÈ„Ë ¿ÛÎËÛË˜, ˘ÂÚÎfiˆÛË ÓÔ˘ Î·È ÓÂ‡Ì·ÙÔ˜ Î.¿.

∆· ÚÒÙ· Û˘ÌÙÒÌ·Ù· ·fi ¤ÏÏÂÈ„Ë ÛˆÛÙ‹˜ ÂÓÂÚÁÂÈ·Î‹˜ ÚÔ‹˜ ÛÙË ÛÔÓ‰˘-
ÏÈÎ‹ ÛÙ‹ÏË Â›Ó·È: ÔÓÔÎ¤Ê·ÏÔÈ, ‰˘ÛÎÔÈÏÈfiÙËÙ·, ·¸Ó›Â˜, ˘ÔÏÂÈÙÔ˘ÚÁ›· ÛÙË ¯Ô-
Ï‹, ÛÙÔ Û˘ÎÒÙÈ, Ù· ÓÂÊÚ¿, Ù· ¤ÓÙÂÚ·, Ù· ÁÂÓÓËÙÈÎ¿ fiÚÁ·Ó·, fiÓÔÈ ÛÙ· fi‰È·, fi-
ÓÔÈ ÛÙÔÓ ·˘¯¤Ó· Î·È ÛÙ· ¯¤ÚÈ·, „˘¯ÔÏÔÁÈÎ¿ ÚÔ‚Ï‹Ì·Ù·.

™ÎÔfi˜ ÙÔ˘ ™È¿ÙÛÔ˘, fiˆ˜ Î·È ÙÔ˘ µÂÏÔÓÈÛÌÔ‡, Â›Ó·È Ë ÂÍÈÛÔÚÚfiËÛË ÙˆÓ
ÂÓÂÚÁÂÈÒÓ YINYANG Ì¤Û· ÛÙÔ ÛÒÌ· Ì·˜ Ô˘ ¤¯Ô˘Ó ‰È·Ù·Ú·¯ıÂ›, ÚÔÎ·ÏÒÓÙ·˜
¤ÓÙ·ÛË, fiÓÔ, ‹ ÏÂÈÙÔ˘ÚÁÈÎ‹ ·ÓˆÌ·Ï›·. ÔÈ ÚÔ¸Ôı¤ÛÂÈ˜ ÁÈ· ÙËÓ ÂÈÙ˘¯›· ÙÔ˘
™È¿ÙÛÔ˘ Â›Ó·È Ë ÂÈı˘Ì›· Ó· ‚ÔËı‹ÛÔ˘ÌÂ, Ë Û˘ÓÂÈ‰ËÙ‹ ‰ÈÔ¯¤ÙÂ˘ÛË ÙË˜ ÂÓ¤ÚÁÂÈ-
·˜, Ô ‹ÚÂÌÔ˜ ÓÔ˘˜, Ë Û˘ÁÎ¤ÓÙÚˆÛË Î·Ù¿ ÙËÓ ÂÊ·ÚÌÔÁ‹ ÙˆÓ È¤ÛÂˆÓ Î·È Ì›· Â˘-
·ÈÛıËÛ›· ÛÙ· ¯¤ÚÈ·. Ô Î·Ù¿ÏÏËÏÔ˜ ¯ÒÚÔ˜ ÁÈ· ÙËÓ ÂÊ·ÚÌÔÁ‹ ÙÔ˘ ™È¿ÙÛÔ˘ ¤¯ÂÈ
··Ïfi ÊˆÙÈÛÌfi, ‹ÚÂÌË ÌÔ˘ÛÈÎ‹, ÂÏ·ÊÚÈ¿ ·ÚÒÌ·Ù·, ıÂÚÌÔÎÚ·Û›· Á‡Úˆ ÛÙÔ˘˜
22 ‚·ıÌÔ‡˜ ∫ÂÏÛ›Ô˘. ∆¤ÏÔ˜, Ú¤ÂÈ Ó· ·Ê·ÈÚÔ‡ÓÙ·È fiÏ· Ù· ÌÂÙ·ÏÏÈÎ¿ ·ÓÙÈÎÂ›-
ÌÂÓ· Î·È Ú¤ÂÈ Ô ıÂÚ·Â˘Ù‹˜ Ó· Û˘ÓÙÔÓÈÛÙÂ› „˘¯ÈÎ¿ ÌÂ ÙÔÓ ıÂÚ·Â˘fiÌÂÓÔ.

∞˘Ùfi Ê˘ÛÈÎ¿ ‰ÂÓ ÛËÌ·›ÓÂÈ fiÙÈ ‰ÂÓ ÌÔÚÂ› Ó· ÂÍ·ÛÊ·ÏÈÛÙÂ› Î¿ÔÈÔ˜ ·fi ÙÔÓ
fiÓÔ ÌÂ Ì¤Û· fiˆ˜ Ù· Ê¿ÚÌ·Î· ‹ Ë ÂÁ¯Â›ÚËÛË, fiÙ·Ó ÙÔ ÛÒÌ· ÙÔ˘ ¤¯ÂÈ ÊÙ¿ÛÂÈ
Û’ ·˘Ùfi ÙÔ ‚·ıÌfi ·Ó¿ÁÎË˜ ÁÈ· ıÂÚ·Â›·, ·ÏÏ¿ ÌÔÚÂ› ·ÎÔ‡ÁÔÓÙ·˜ ÚÔÛÂÎÙÈÎ¿
ÙÔÓ Â·˘Ùfi ÙÔ˘ Ó· ·ÔÊ‡ÁÂÈ Ó· ÊÙ¿ÛÂÈ ÛÙÔ ÛËÌÂ›Ô ÌÈ·˜ Ù¤ÙÔÈ·˜ ·Ó·ÁÎ·ÛÙÈÎ‹˜
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ÂÈÏÔÁ‹˜, ÁÈ·Ù› Î¿ıÂ ¿ÙÔÌÔ ¤¯ÂÈ Ì¤Û· ÙÔ˘ ÙËÓ ÈÎ·ÓfiÙËÙ· Ó· Â›Ó·È "ÁÈ·ÙÚfi˜" ÙÔ˘
Â·˘ÙÔ‡ ÙÔ˘.

"ŸÙ·Ó Ô ∞˘ÙÔÎÚ¿ÙÔÚ·˜ ÃÔ˘¿ÓÁ ∆È ÚÒÙËÛÂ ÙÔ ÁÈ·ÙÚfi ÙÔ˘ ∆ÛÈ ¶Ô, ÂÎÂ›ÓÔ˜ ·¿-
ÓÙËÛÂ:

∏ ·Ó·ÙÔÏ‹ ‰ËÌÈÔ˘ÚÁÂ› ÙÔÓ ¿ÓÂÌÔ, Ô ¿ÓÂÌÔ˜ ‰ËÌÈÔ˘ÚÁÂ› ÙÔ Í‡ÏÔ. ∆Ô Í‡ÏÔ ‰Ë-
ÌÈÔ˘ÚÁÂ› ÙË ÍÈÓ‹ ÁÂ‡ÛË. ∏ ÍÈÓ‹ ÁÂ‡ÛË ‰˘Ó·ÌÒÓÂÈ ÙÔ Û˘ÎÒÙÈ, ÙÔ Û˘ÎÒÙÈ ÙÚ¤ÊÂÈ
ÙÔ˘˜ Ù¤ÓÔÓÙÂ˜, ÔÈ Ù¤ÓÔÓÙÂ˜ ÂÓ‰˘Ó·ÌÒÓÔ˘Ó ÙËÓ Î·Ú‰È¿ Î·È ÙÔ Û˘ÎÒÙÈ ÂÏ¤Á¯ÂÈ Ù·
Ì¿ÙÈ·. ∆· Ì¿ÙÈ· ‚Ï¤Ô˘Ó ÙÔ ÛÎÔÙ¿‰È Î·È ÙÔ Ì˘ÛÙ‹ÚÈÔ ÙÔ˘ Ô˘Ú·ÓÔ‡ Î·È ·Ó·Î·Ï‡-
ÙÔ˘Ó ÙÔ ∆·fi, ÙÔ ™ˆÛÙfi ¢ÚfiÌÔ Ì¤Û· ÛÙËÓ ∞ÓıÚˆfiÙËÙ·".

"O ı˘Ìfi˜ ‚Ï¿ÙÂÈ ÙÔ Û˘ÎÒÙÈ, ·ÏÏ¿ Ë ÂÚÈÛ˘ÏÏÔÁ‹ ÂÍÔÏÔıÚÂ‡ÂÈ ÙÔ ı˘Ìfi. Ô
¿ÓÂÌÔ˜ ‚Ï¿ÙÂÈ ÙÔ˘˜ Ù¤ÓÔÓÙÂ˜, ·ÏÏ¿ Ë ˙¤ÛÙË Î·È Ë ÍËÚ·Û›· ÂÍÔÏÔıÚÂ‡Ô˘Ó ÙÔÓ
¿ÓÂÌÔ. ∏ ÍÈÓ‹ ÁÂ‡ÛË ÌÔÚÂ› Ó· ‚Ï¿„ÂÈ ÙÔ˘˜ Ù¤ÓÔÓÙÂ˜, ·ÏÏ¿ Ë Î·˘ÙÂÚ‹ ÁÂ‡ÛË
ÂÍÔÏÔıÚÂ‡ÂÈ ÙËÓ ÍÈÓ‹ ÁÂ‡ÛË".

∫Ï·ÛÈÎfi ∂Á¯ÂÈÚ›‰ÈÔ ∂ÛˆÙÂÚÈÎ‹˜ π·ÙÚÈÎ‹˜ ÙÔ˘ Î›ÙÚÈÓÔ˘ ∞˘ÙÔÎÚ¿ÙÔÚ· (ÂÚ. 100
.Ã.). 

(£ÂÚ·Â˘ÙÈÎ¤˜ ÂÊ·ÚÌÔÁ¤˜-www.medlook.net)
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∂ÈÎ. 5

Ã·Ï¿ÚˆÛË ÚÔ˜ Ù· Î¿Ùˆ



Oι παραδοσιακές αιτίες των ασθενειών

∞ÓÔ¯‹

∏ ÛÔ‚·ÚfiÙËÙ· ÙˆÓ Û˘ÌÙˆÌ¿ÙˆÓ ·ÓÙ·Ó·ÎÏ¿ ÙË ‰‡Ó·ÌË ÙË˜ ·Ûı¤ÓÂÈ·˜ ÛÂ
Û¯¤ÛË ÌÂ ÙËÓ ·ÓıÂÎÙÈÎfiÙËÙ· ÙÔ˘ ·ÙfiÌÔ˘ Î·È ÌÂ ÙÔ ‚·ıÌfi Û‡ÁÎÚÔ˘ÛË˜ ÌÂÙ·Í‡
ÙÔ˘˜. ÔÈ ·‰‡Ó·ÌÔÈ ¿ÓıÚˆÔÈ Â›Ó·È ÂÈÚÚÂÂ›˜ ÛÂ ËÈfiÙÂÚÂ˜ ÂÈ‰Ú¿ÛÂÈ˜. ∆· Û˘-
ÌÙÒÌ·Ù· Ô˘ ·ÚÔ˘ÛÈ¿˙Ô˘Ó ÙÂ›ÓÔ˘Ó Ó· Â›Ó·È ÂÏ·ÊÚ¿ ·ÏÏ¿ ÈÔ Â›ÌÔÓ·. ∞Ó
ˆÛÙfiÛÔ ÙÔ ∫È Î·È ÙÔ ∞›Ì· Â›Ó·È ÈÛ¯˘Ú¿ Î·È Ô ÓÔ˘˜ ˘ÁÈ‹˜, ÙfiÙÂ ÙÔ ¿ÙÔÌÔ ı· Â›Ó·È
ÂÚÈÛÛfiÙÂÚÔ ÚÔÛ·ÚÌfiÛÈÌÔ Î·È ÈÎ·Ófi Ó· ·ÓÙ·ÂÍ¤ÏıÂÈ ÛÂ ÈÔ ·ÎÚ·›Â˜ Î·Ù·-
ÛÙ¿ÛÂÈ˜.

∂ÓÙÔ‡ÙÔÈ˜, ÔÈ ˘ÂÚ‚ÔÏÈÎ¤˜ ··ÈÙ‹ÛÂÈ˜ ÙË˜ ÂÚÁ·Û›·˜, Û˘Ó·ÈÛıËÌ·ÙÈÎ‹ ›ÂÛË, Ë
ÊÙˆ¯‹ ‰È·ÙÚÔÊ‹, ‹ Ë ¤ÎıÂÛË ÛÙÔ˘˜ ÂÈ‚Ï·‚Â›˜ ÎÏÈÌ·ÙÈÎÔ‡˜ ·Ú¿ÁÔÓÙÂ˜ ÌÔÚÂ›
Ó· ‰È·Ù·Ú¿˙Ô˘Ó ‹ Ó· ÂÍ·ÛıÂÓ›ÛÔ˘Ó ·ÎfiÌ· Î·È ÙÔ˘˜ Ï¤ÔÓ ÈÛ¯˘ÚÔ‡˜. ÔÈ ÓfiÛÔÈ
ÙÔ˘˜ ÙÂ›ÓÔ˘Ó Ó· ¤¯Ô˘Ó Û˘ÌÙÒÌ·Ù· ‰Ú·Ì·ÙÈÎ¿ ÌÂÓ, ‚Ú·¯‡‚È· ‰Â, Î·ıÒ˜ ·Ó·Ú-
ÚÒÓÔ˘Ó ÁÚ‹ÁÔÚ·.

∏ Î·Ù·ÓfiËÛË ÙˆÓ ÓÔÛÔÁfiÓˆÓ ·˘ÙÒÓ Û·˜ ‚ÔËı¿ Ó· ÂÚÌËÓÂ‡ÛÂÙÂ Ù· Û˘ÁÎÂ-
ÎÚÈÌ¤Ó· Û˘ÌÙÒÌ·Ù· Ô˘ ÂÎÊÚ¿˙ÂÈ ÙÔ ÛÒÌ· ˆ˜ ¤Ó‰ÂÈÍË ‰˘Û·ÚÌÔÓ›·˜, Ô ¿ÚÚˆ-
ÛÙÔ˜ ÌÔÚÂ› Ó· Ú·ÁÌ·ÙÔÔÈ‹ÛÂÈ ÚÔÛ·ÚÌÔÁ¤˜ ÔÈ ÔÔ›Â˜ ı· ÂÈÙ·¯‡ÓÔ˘Ó ÙËÓ
·Ó¿ÚÚˆÛË Î·È ı· ‚ÂÏÙÈÒÛÔ˘Ó ÙËÓ ˘ÁÂ›· Î·È ÙËÓ ·ÓÔ¯‹ ÙÔ˘. ∞˘Ù¤˜ ÔÈ ÚÔÛ·ÚÌÔ-
Á¤˜ ÌÔÚÂ› Ó· ÂÚÈÎÏÂ›Ô˘Ó ‰È·ÊÔÚÔÔ›ËÛË ÛÙË ‰È·ÙÚÔÊ‹ ÙÔ˘, ·ÏÏ·Á¤˜ ÛÙÈ˜
‰Ú·ÛÙËÚÈfiÙËÙ¤˜ ÙÔ˘ ‹ ÙÚÔÔÔÈ‹ÛÂÈ˜ ÛÙÈ˜ Û˘Ó‹ıÂÈ¤˜ ÙÔ˘. ªÂ ·˘ÙfiÓ ÙÔÓ ÙÚfiÔ,
Ë ÓfiÛÔ˜ ÌÔÚÂ› Ó· ¯ÚËÛÈÌÔÔÈËıÂ› ˆ˜ Î·Ù·Ï‡ÙË˜ ıÂÙÈÎÒÓ ·ÏÏ·ÁÒÓ.

OÈ ÂÓÓ¤· Î‡ÚÈÂ˜ ·ÈÙ›Â˜ ÙˆÓ ·ÛıÂÓÂÈÒÓ ¯ˆÚ›˙ÔÓÙ·È ÛÂ ‰‡Ô Î·ÙËÁÔÚ›Â˜, Ì›· ÂÓ-
‰ÔÁÂÓ‹ Î·È Ì›· ÂÍˆÁÂÓ‹, ÂÓÒ ÍÂ¯ˆÚÈÛÙ¿ ÏÔÁ›˙ÔÓÙ·È ÔÈ ÂÙÂÚfiÎÏËÙÂ˜ ·ÈÙ›Â˜. ∫¿ıÂ
Ì›· ·fi ·˘Ù¤˜ ‰È·Ù·Ú¿ÛÛÂÈ ÙÈ˜ ÏÂÈÙÔ˘ÚÁ›Â˜ ÙˆÓ ÔÚÁ¿ÓˆÓ Î·È ÙˆÓ Î·Ó·ÏÈÒÓ ÌÂ
Û˘ÁÎÂÎÚÈÌ¤ÓÔ ÙÚfiÔ. ÔÈ ÂÈ‰Ú¿ÛÂÈ˜ ÙÔ˘ Â›Ó·È ‹ ÂÚÈÛÛfiÙÂÚÔ °ÈÓ ‹ ÂÚÈÛÛfiÙÂÚÔ
°È·ÓÁÎ. ∆· Û˘Ó·ÈÛı‹Ì·Ù·, ÔÈ ÎÏÈÌ·ÙÔÏÔÁÈÎ¤˜ Û˘Óı‹ÎÂ˜ Î·È Ë ‰È·ÙÚÔÊ‹ ·ÔÙÂ-
ÏÔ‡Ó Ì¤ÚÔ˜ ÙË˜ ÂÈÎfiÓ·˜ ÙÔ˘ Û˘Û¯ÂÙÈÛÌÔ‡ ÙÔ˘˜ ÌÂ Ù· ¤ÓÙÂ ÛÙÔÈ¯Â›·. 

(Healthier world 2008)
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∂ÈÎ. 6

§·‚‹ Î·ÚÔ‡.



Εξωγενείς αιτίες

OÈ ÎÏÈÌ·ÙÈÎÔ› ·Ú¿ÁÔÓÙÂ˜.

O Î·ÈÚfi˜ Â›Ó·È ÙÔ ∫È ÙÔ˘ ÂÍˆÙÂÚÈÎÔ‡ ÂÚÈ‚¿ÏÏÔÓÙÔ˜. ∆Ô ÛÒÌ· Ì·˜ ÚÔÛ·Ú-
Ìfi˙ÂÙ·È ÌÂ Ê˘ÛÈÎfi ÙÚfiÔ ÛÙÔ ÎÏ›Ì· Î·È Ê˘ÛÈÔÏÔÁÈÎ¿ ¯ÚËÛÈÌÔÔÈÔ‡ÌÂ ÙË ÏÔÁÈÎ‹
Ì·˜ ÁÈ· Ó· ÓÙ˘ÓfiÌ·ÛÙÂ ·Ó¿ÏÔÁ· ÌÂ ÙÈ˜ ÂÈÎÚ·ÙÔ‡ÛÂ˜ Î·ÈÚÈÎ¤˜ Û˘Óı‹ÎÂ˜. ŸÌˆ˜
ÌÂÚÈÎ¤˜ ÊÔÚ¤˜ ·ÎfiÌ· Î·È Ë ·Ú·ÌÈÎÚ‹ ·ÏÏ·Á‹ ÙÔ˘ Î·ÈÚÔ‡ ÌÔÚÂ› Ó· ·ÈÊÓÈ‰È¿-
ÛÂÈ Î·È Ó· ‰È·Ù·Ú¿ÍÂÈ ÙËÓ ÈÛÔÚÚÔ›· Ì·˜, È‰È·›ÙÂÚ· fiÙ·Ó Â›Ì·ÛÙÂ ÎÚ˘ˆÌ¤ÓÔÈ Î·È
Ë ¿Ì˘Ó· ÙÔ˘ ÔÚÁ·ÓÈÛÌÔ‡ Ì·˜ Â›Ó·È Î·Ù·‚Â‚ÏËÌ¤ÓË. ∆· Î·Ó¿ÏÈ· °È·ÁÎ Î·È ÔÈ
ÓÂ‡ÌÔÓÂ˜ ·ÔÙÂÏÔ‡Ó ÙËÓ ÈÔ ÛËÌ·ÓÙÈÎ‹ ÁÚ·ÌÌ‹ ¿Ì˘Ó·˜.
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∂ÈÎ. 7

∂Ó‰ÔÁÂÓÂ›˜ ·ÓÙÈÛÙÔÈ¯›Â˜.

∏ ‰˘Û·ÚÌÔÓ›· ·Ó¿ÌÂÛ· ÛÙÔ °ÈÓ Î·È ÙÔ °È·ÓÁÎ Ì¤Û· ÛÙÔ ÛÒÌ·, fiÙ·Ó ·˘Ù‹ Û¯Â-
Ù›˙ÂÙ·È ÌÂ ÙËÓ ·ÓÂ·ÚÎ‹ ÏÂÈÙÔ˘ÚÁ›· ÙˆÓ ÔÚÁ¿ÓˆÓ, ÌÔÚÂ› Ó· ÚÔÎ·Ï¤ÛÂÈ Û˘-
ÌÙÒÌ·Ù· ·ÚfiÌÔÈ· ÌÂ ÙÈ˜ ÂÈ‰Ú¿ÛÂÈ˜ ÙˆÓ Î·ÈÚÈÎÒÓ Û˘ÓıËÎÒÓ. °È· ÙÔ ÏfiÁÔ ·˘-
Ùfi ÔÓÔÌ¿˙ÂÙ·È ÂÛˆÙÂÚÈÎ‹ ˘ÁÚ·Û›·, ÂÛˆÙÂÚÈÎfi˜ ¿ÓÂÌÔ˜ Î.Ô.Î. ∞˘Ù¤˜ ÔÈ Û˘Óı‹ÎÂ˜
ÂËÚÂ¿˙Ô˘Ó ÙfiÛÔ Ù· fiÚÁ·Ó· °ÈÓ fiÛÔ Î·È Ù· °È·ÓÁÎ.

°ÈÓ Î·È °È·ÓÁÎ

∆Ô °ÈÓ Î·È ÙÔ °È·ÓÁÎ Â›Ó·È ¤ÓÓÔÈÂ˜ ÌÂ ÎÂÓÙÚÈÎ‹ ÛËÌ·Û›· ÛÙË ÌÔÓ·‰ÈÎ‹ ÎÔÛÌÔ-
ıÂˆÚ›· ÙË˜ ·Ú·‰ÔÛÈ·Î‹˜ ÊÈÏÔÛÔÊ›·˜, ÂÈÛÙ‹ÌË˜ Î·È ÔÏÈÙÈÛÌÔ‡ ÙË˜ ∫›Ó·˜ Î·È
ÙË˜ π·ˆÓ›·˜. ¶ÚÔÂÚ¯fiÌÂÓ· ·fi ÙËÓ ·Ú·Ù‹ÚËÛË ÙË˜ Ê‡ÛË˜ Î·È ÙË˜ ÎÔÈÓˆÓ›·˜,
Î·Ù¤ÏËÍ·Ó Ó· ·ÔÙÂÏÔ‡Ó ÙËÓ ‚¿ÛË ÙË˜ ·Ú·‰ÔÛÈ·Î‹˜ ÎÈÓÂ˙ÈÎ‹˜ È·ÙÚÈÎ‹˜, Ë
ÔÔ›· ÂÓ Û˘ÓÂ¯Â›· ÂÍ·ÏÒıËÎÂ ÛÙËÓ π·ˆÓ›·. ∏ Î·Ù·ÓfiËÛË ÙÔ˘ ÚfiÏÔ˘ ÙˆÓ °ÈÓ
Î·È °È·ÓÁÎ Â›Ó·È ıÂÌÂÏÈÒ‰Ë˜ ÁÈ· ÙËÓ Î·Ù·ÓfiËÛË ÙÔ˘ ÛÈ¿ÙÛÔ˘: ·ÔÙÂÏÂ› ÙË ‚¿ÛË
fiÏˆÓ ÙˆÓ ÂÈ‰ÒÓ ‰È¿ÁÓˆÛË˜ Î·È ıÂÚ·Â›·˜.

∏ ıÂˆÚ›· °ÈÓ-°È·ÓÁÎ ·Ó·Ù‡¯ıËÎÂ ÁÈ· ÚÒÙË ÊÔÚ¿ ÛÙÔ ·ÏÈfi Î·È ‰È¿ÛËÌÔ ÎÈ-
ÓÂ˙ÈÎfi ‚È‚Ï›Ô Ì·ÓÙÈÎ‹˜, ∆Ô ‚È‚Ï›Ô ÙˆÓ ∞ÏÏ·ÁÒÓ (ÕÈ ∆ÛÈÓÁÎ), ÙÔ˘ ÔÔ›Ô˘ Ë ÚÒÙË
ÌÔÚÊ‹ ¯ÚÔÓÔÏÔÁÂ›Ù·È ·fi ÙËÓ 2Ë ¯ÈÏÈÂÙ›· .Ã. ∞Ó·Ï‡ıËÎÂ ÏÂÙÔÌÂÚÒ˜ ÙËÓ ÂÔ-
¯‹ ÙÔ˘ ∫ÔÌÊÔ‡ÎÈÔ˘, Ô ÔÔ›Ô˜ ÚfiÛıÂÛÂ ÙÔ˘˜ Û¯ÔÏÈ·ÛÌÔ‡˜ ÙÔ˘ ÙÔÓ 5Ô ·ÈÒÓ·
.Ã. ™Â ·˘Ùfi ÙÔ ‚È‚Ï›Ô, ÙÔ °È·ÓÁÎ ·ÓÙÈÚÔÛˆÂ‡ÂÙ·È ·fi Ì›· Û˘ÓÂ¯‹ ‹ «ÛÙ·ıÂ-

∂ÈÚÂ·ÛÌfi˜ ÎÏÈÌ·ÙÈÎÒÓ
·Ú·ÁfiÓÙˆÓ.



Ú‹» ÁÚ·ÌÌ‹ Ô˘ ÂÎÊÚ¿˙ÂÈ ÙË ‰ÈÂ‡ı˘ÓÛË Î·È ÙËÓ Î›ÓËÛË ÁÈ· ÙÔ °ÈÓ ·fi ÌÈ· ‰È·-
ÎÂÎÔÌÌ¤ÓË ‹ «˘Ô¯ˆÚÔ‡Û·» ÁÚ·ÌÌ‹ Ô˘ ˘Ô‰ËÏÒÓÂÈ ÙËÓ ·fiÛÙ·ÛË Î·È ÙËÓ
ËÚÂÌ›·. ∞˘Ù¤˜ ÔÈ ÁÚ·ÌÌ¤˜ ÔÌ·‰ÔÔÈ‹ıËÎ·Ó ÛÂ Ô¯ÙÒ Û˘Ó‰˘·ÛÌÔ‡˜ ÙˆÓ ÙÚÈÒÓ,
Û˘Ì‚ÔÏ›˙ÔÓÙ·˜ ¤ÙÛÈ fiÏÂ˜ ÙÈ˜ ‚·ÛÈÎ¤˜ ·Ú·ÏÏ·Á¤˜ ÙˆÓ Ê˘ÛÈÎÒÓ ‰˘Ó¿ÌÂˆÓ Î·È
Ê·ÈÓÔÌ¤ÓˆÓ. ªÂÙ·Í‡ ·˘ÙÒÓ, ÔÈ ÙÚÂÈ˜ ÂÓˆÌ¤ÓÂ˜ ÁÚ·ÌÌ¤˜ °È·ÓÁÎ ·ÓÙÈ-
ÚÔÛˆÂ‡Ô˘Ó ÙÔÓ «Ô˘Ú·Ófi», ÙÔ ·Ú¯¤Ù˘Ô °È·ÓÁÎ ÙË˜ ‰ËÌÈÔ˘ÚÁÈÎ‹˜, ÂÓÂÚÁÔ‡
·Ú¯‹˜, ÂÓÒ ÔÈ ÙÚÂÈ˜ ÁÚ·ÌÌ¤˜ °ÈÓ ÙË «°Ë», ÙË ‰ÂÎÙÈÎ‹ ‹ ·ıËÙÈÎ‹ ·Ú¯‹. ∆Ô °È·Ó-
ÁÎ ıÂˆÚÂ›ÙÔ ·ÚÛÂÓÈÎfi Î·È ÙÔ °ÈÓ ıËÏ˘Îfi Î·È fiÏË Ë ˙ˆ‹ ·ÓÙÈÌÂÙˆÈ˙fiÙ·Ó Û·Ó
ÂÍ·ÚÙÒÌÂÓË ·fi ÙËÓ ·ÚÌÔÓÈÎ‹ ÙÔ˘˜ ·ÏÏËÏÂ›‰Ú·ÛË. ∆Ô Êˆ˜, Ë ˙ÂÛÙ·ÛÈ¿ Î·È ÙÔ
¤Ú·ÛÌ· ÙÔ˘ ¯ÚfiÓÔ˘ Û¯ÂÙ›˙ÔÓÙ·Ó ÌÂ ÙÔÓ ‹ÏÈÔ Î·È ÙÈ˜ ÎÈÓ‹ÛÂÈ˜ ÙÔ˘ ÛÙÔÓ Ô˘Ú·Ófi.
∏ °Ë ÚfiÛÊÂÚÂ ˘ÏÈÎ‹ ıÚ¤„Ë – ÙÚÔÊ‹ ·fi ÙÔ˘˜ Î¿ÌÔ˘˜, Î·Ù·Ê‡ÁÈÔ Î·È ·Ó¿-
·˘ÛË. ¶ÈÛÙÂ˘fiÙ·Ó ˆ˜ ÔÈ ÂÓ·ÏÏ·ÛÛfiÌÂÓÂ˜ ÂÔ¯¤˜ Î·È Ô Â·Ó·Ï·Ì‚·ÓfiÌÂÓÔ˜
Î‡ÎÏÔ˜ ÙË˜ Ó‡¯Ù·˜ Î·È ÙË˜ ËÌ¤Ú·˜ ‹Ù·Ó Ê˘ÛÈÎ‹ ·fi‰ÂÈÍË ÙË˜ ·ÏÏËÏÂ›‰Ú·ÛË˜
·Ó¿ÌÂÛ· ÛÙÔ °ÈÓ Î·È ÙÔ °È·ÓÁÎ.

∞ÓÙ›ıÂÙ· ·fi ÙË ıÂˆÚ›· ÙˆÓ ·ÓÙÈı¤ÙˆÓ Î·È Ë ÚÒÈÌË ÂÏÏËÓÈÎ‹ ÊÈÏÔÛÔÊ›· ÎÏË-
ÚÔ‰fiÙËÛÂ ÛÙÔ ‰˘ÙÈÎfi ÔÏÈÙÈÛÌfi, ÔÈ ·ÓÙÈÌ·¯fiÌÂÓÂ˜ È‰ÈfiÙËÙÂ˜ ÙÔ˘ °ÈÓ Î·È ÙÔ˘ °È·Ó-
ÁÎ ·ÓÙÈÌÂÙˆ›˙ÔÓÙ·È ˆ˜ Û˘ÌÏËÚˆÌ·ÙÈÎ¤˜ Î·È ·ÏÏËÏÂÍ·ÚÙÒÌÂÓÂ˜. ¢ËÌÈÔ˘Ú-
ÁÔ‡Ó, ·ÏÏ¿ Î·È ÂÏ¤Á¯Ô˘Ó, ÙÔ ¤Ó· ÙÔ ¿ÏÏÔ. ŸÙ·Ó ÙÔ °ÈÓ Êı›ÓÂÈ, ÙÔ °È·ÓÁÎ
‰ÈÂ˘Ú‡ÓÂÙ·È, Î·È ·ÓÙ›ÛÙÚÔÊ·, ·ÏÏ¿ ‰ÂÓ ˘¿Ú¯Ô˘Ó ·fiÏ˘Ù·. ∆›ÔÙ· ‰ÂÓ ÌÔÚÂ›
Ó· Â›Ó·È ÂÍ ÔÏÔÎÏ‹ÚÔ˘ °ÈÓ ‹ ÂÍ ÔÏÔÎÏ‹ÚÔ˘ °È·ÓÁÎ. ∆Ô Î·ı¤Ó· ÂÚÈ¤¯ÂÈ ÙÔ Û¤Ú-
Ì· ÙÔ˘ ¿ÏÏÔ˘: ÙÔ °È·ÓÁÎ ı· ÌÂÙ·ÌÔÚÊˆıÂ› ÛÂ °ÈÓ,  ÙÔ °ÈÓ ÛÂ °È·ÓÁÎ.

∂ÂÈ‰‹ Ù· ¿ÓÙ· Ê¤ÚÔ˘Ó ¯·Ú·ÎÙËÚÈÛÙÈÎ¿ °ÈÓ Î·È °È·ÓÁÎ ÛÂ ‰È·ÊÔÚÂÙÈÎ¿ Â›-
Â‰·, ÌÔÚÔ‡Ó Ó· Â›Ó·È ÌfiÓÔ °ÈÓ ‹ °È·ÓÁÎ Û¯ÂÙÈÎ¿ ÌÂÙ·Í‡ ÙÔ˘˜.

™Â Û¯¤ÛË ÌÂ ÙÔÓ ‹ÏÈÔ, Ë ÛÂÏ‹ÓË Â›Ó·È ÙÔ °ÈÓ („˘¯Úfi Î·È ˘ÎÓfi), ·ÏÏ¿ ·ÎfiÌ·
Î·È ÙÔ ¯ÏˆÌfi Î·È ˘‰·Ú¤˜ ÊÂÁÁ·ÚfiÊˆÙÔ Â›Ó·È ÙÔ °È·ÓÁÎ Ô˘ Û¯ÂÙ›˙ÂÙ·È ÌÂ ÙËÓ Â-
ÚÈ‚¿ÏÏÔ˘Û· Ó‡¯Ù· Î·È ÙÈ˜ ÛÎÈÂÚ¤˜ ÛËÏÈ¤˜ Î·È ÎÔÈÏfiÙËÙÂ˜ fiÔ˘ ‰ÂÓ ÊÙ¿ÓÂÈ ÙÔ
Êˆ˜. (µÏ¤Â ÂÈÎ. 8)

18

∂ÈÎ. 8

Ã¿ÚÙË˜ °ÈÓ °È·ÓÁÎ



∆·fi

™‡ÌÊˆÓ· ÌÂ ÙÔÓ §¿Ô ∆˙Ô˘ (6Ô˜ ·ÈÒÓ·˜ .Ã.), Ù· ¿ÓÙ· ÛÙÔ Û‡Ì·Ó ÚÔÎ‡-
ÙÔ˘Ó ·fi ÙË «ªÂÁ¿ÏË À¤ÚÙ·ÙË ¶ËÁ‹», ‹ ∆¿È ∆ÛÈ, Ô˘ ·ÓÙÈÚÔÛˆÂ‡ÂÙ·È ·fi
ÙÔ ‰È¿ÛËÌÔ Û‡Ì‚ÔÏÔ . ¶ÚÈÓ ·fi ·˘Ùfi, ˘‹Ú¯Â ÌfiÓÔ ÙÔ ÎÂÓfi, °Ô˘ ∆ÛÈ, Ô˘ ·ÓÙÈ-
ÚÔÛˆÂ‡ÂÙ·È ·fi ¤Ó·Ó ¿‰ÂÈÔ Î‡ÎÏÔ Ô. ∆Ô ¿ÛÚÔ Î·È Ì·‡ÚÔ ÎÔÌÌ¿ÙÈ ˘Ô‰ÂÈ-
ÎÓ‡Ô˘Ó ÙËÓ ¤ÌÊ˘ÙË ‰ÈÙÙ‹ Ê‡ÛË fiÏˆÓ ÙˆÓ Ú·ÁÌ¿ÙˆÓ Î·ıÒ˜ Î·È ÙËÓ ·ÏÏËÏÂ›-
‰Ú·ÛË ÙÔ˘ °ÈÓ Î·È ÙÔ˘ °È·ÓÁÎ – ÙÔ ‰˘Ó·ÌÈÎfi ·fi ÙÔ ÔÔ›Ô ·Ó·Ù¤ÏÏÂÈ Ë ˙ˆ‹ Î·È
fiÏ· Ù· Ê·ÈÓfiÌÂÓ· Î·È Û˘ÓÂ¯›˙Ô˘Ó Ó· ÎÈÓÔ‡ÓÙ·È Î·È Ó· ÌÂÙ·‚¿ÏÏÔÓÙ·È. O ÓfiÌÔ˜
Ô˘ ‰È¤ÂÈ fiÏÔ˘˜ ·˘ÙÔ‡˜ ÙÔ˘˜ ÌÂÙ·Û¯ËÌ·ÙÈÛÌÔ‡˜ ÔÓÔÌ¿˙ÂÙ·È «∆·fi», Ô˘ ÛË-
Ì·›ÓÂÈ «∆ÚfiÔ˜» ÙË˜ Ê‡ÛË˜.

∫È

∏ ·Ó·ÙÔÏ›ÙÈÎË ¿Ô„Ë ÂÚ› ˙ˆ‹˜, Ê‡ÛË˜ Î·È ÛÒÌ·ÙÔ˜ ‚·Û›˙ÂÙ·È ·ÎÏfiÓËÙ·
ÛÙËÓ ¤ÓÓÔÈ· ÌÈ·˜ ˙ˆÙÈÎ‹˜ ‰‡Ó·ÌË˜, ‹ ÂÓ¤ÚÁÂÈ·˜, Ô˘ ÌÔÚÂ› Ó· Û˘ÁÎÚÈıÂ› ÌÂ ÙÔ
Ú¿Ó· ÙË˜ ÈÓ‰ÈÎ‹˜ ÊÈÏÔÛÔÊ›·˜ ÁÈfiÁÎ·. ∏ ı¤ÛË ÙË˜ Â›Ó·È ÙfiÛÔ ÛËÌ·ÓÙÈÎ‹ ÛÙËÓ
·Ó·ÙÔÏ›ÙÈÎË ÛÎ¤„Ë Î·È Ë ÂÚÌËÓÂ›· ÙË˜ ÙfiÛÔ Ï‹ÚË˜ Î·È ÌÂÛÙ‹, Ô˘ Â›Ó·È Î·Ï‡-
ÙÂÚ· Ó· ¯ÚËÛÈÌÔÔÈÔ‡ÌÂ ÙËÓ ·ÌÂÙ¿ÊÚ·ÛÙË Ï¤ÍË «∫È» ÌÂ ÙÔÓ ›‰ÈÔ ÙÚfiÔ Ô˘ Û˘-
ÓËı›Û·ÌÂ Ó· ¯ÚËÛÈÌÔÔÈÔ‡ÌÂ ÙÈ˜ ÎÈÓÂ˙ÈÎ‹˜ Ï¤ÍÂÈ˜ °ÈÓ Î·È °È·ÓÁÎ. 

(¶ÔÏÂÌÈÎ¤˜ Ù¤¯ÓÂ˜ magda.livepager.gr)
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¶ÈÓ. 1

To Ανθρώπινο Ον προέρχεται από το Κι στον Ουρανό και 
τη Γη. Η ένωση του Κι του Ουρανού και της Γης 

ονοµάζεται Ανθρώπινο Ον.

∫Ï·ÛÈÎfi ∂Á¯ÂÈÚ›‰ÈÔ ∂ÛˆÙÂÚÈÎ‹˜ π·ÙÚÈÎ‹˜ ÙÔ˘ 
∫›ÙÚÈÓÔ˘ ∞˘ÙÔÎÚ¿ÙÔÚ·

(ÂÚ›Ô˘ 100 .¯.)

Όταν το Κι συµπυκνώνεται, σχηµατίζει Όντα.

∞fiÛ·ÛÌ· Ô˘ ·Ô‰›‰ÂÙ·È ÛÙÔÓ ∑Ô˘ •È
(120˜ ·ÈÒÓ·˜ Ì.Ã.)

∂Ó¤ÚÁÂÈ· Î·È ‡ÏË

∆Ô ∫È ÚÔÎ‡ÙÂÈ ·fi ÙËÓ ·ÏÏËÏÂ›‰Ú·ÛË ÙÔ˘ °ÈÓ Î·È ÙÔ˘ °È·ÓÁÎ Î·È Â›Ó·È Ë
ÚˆÙ·Ú¯ÈÎ‹ Ô˘Û›· ÙÔ˘ Û‡Ì·ÓÙÔ˜. ∞˘Ù‹ Ë ‚·ı‡Ù·Ù· ÏÂÙ‹ ¤ÓÓÔÈ· ˘¿Ú¯ÂÈ
ÛÙÔ˘˜ ·Ó·ÙÔÏ›ÙÈÎÔ˘˜ ÔÏÈÙÈÛÌÔ‡˜ Â‰Ò Î·È ¯ÈÏÈ¿‰Â˜ ¯ÚfiÓÈ·. §¤ÁÂÙ·È, ¤ÙÛÈ, ˆ˜ Ù·
¿ÓÙ· Û¯ËÌ·Ù›˙ÔÓÙ·È ·fi ÙÔ ∫È Î·È ˆ˜ Î¿ıÂ ‰È·ÊÔÚÂÙÈÎfi Ú¿ÁÌ· ÚÔÛ‰ÈÔÚ›˙Â-
Ù·È ‹ ¯·Ú·ÎÙËÚ›˙ÂÙ·È ·fi ÙÔ ∫È ÙÔ˘. ∆Ô ∫È ÂÚÈ‚¿ÏÏÂÈ ÙfiÛÔ ÙÔ ˘ÏÈÎfi fiÛÔ Î·È ÙÔ
ÌË ˘ÏÈÎfi. ™ÙËÓ ÈÔ «·ÁÓ‹» ÌÔÚÊ‹ ÙÔ˘ Â›Ó·È ‰È·ÎÚÈÙÈÎfi Î·È ÂÍÂ˘ÁÂÓÈÛÌ¤ÓÔ, ·ÔÙÂ-
ÏÂ› «¿ÌÔÚÊË Ô˘Û›·». ∂›Ó·È ÂÚÈÛÛfiÙÂÚÔ °È·ÓÁÎ. ∏ ‡ÏË, ·fi ÙËÓ ¿ÏÏË ÌÂÚÈ¿, Â›-
Ó·È ÌÈ· Û˘Ì˘ÎÓˆÌ¤ÓË «ÂÈ‚Ú·‰‡ÓÔ˘Û·» ÌÔÚÊ‹ ÙÔ˘ ∫È. ∞˘Ù‹ Â›Ó·È ÂÚÈÛÛfiÙÂÚÔ



°ÈÓ. ÿÛˆ˜ Ê·ÓÙ¿˙ÂÈ ·Ú¿‰ÔÍÔ ÙÔ ÁÂÁÔÓfi˜ fiÙÈ ÙÔ ∫È ÌÔÚÂ› Ó· ˘¿Ú¯ÂÈ Î·È ˆ˜ ‡ÏË
Î·È ˆ˜ ÌË ‡ÏË, ·ÏÏ¿ ›Ûˆ˜ Ë Î·Ù·ÓfiËÛ‹ ÙÔ˘ Ó· Â›Ó·È Â˘ÎÔÏfiÙÂÚË fiÙ·Ó ·ÚÔ˘-
ÛÈ¿˙ÂÙ·È Û·Ó ÌÂÙ·ÌfiÚÊˆÛË Î·È ·ÏÏ·Á‹.

∞˜ ¿ÚÔ˘ÌÂ ÙÔ ·Ïfi ·Ú¿‰ÂÈÁÌ· ÙÔ˘ ÓÂÚÔ‡ Ô˘ ‚Ú¿˙ÂÈ Ì¤Û· ÛÂ ¤Ó· ‰Ô¯Â›Ô_
ÌÂÙ·ÌÔÚÊÒÓÂÙ·È ÛÂ ·ÙÌfi Î·È ÌÂÙ¿ Û˘Ì˘ÎÓÒÓÂÙ·È ÛÂ ÛÙ·ÁÔÓ›‰È·. ∆Ô ÓÂÚfi Â›Ó·È
ÂÚÈÛÛfiÙÂÚÔ ÌÈ· Î·Ù¿ÛÙ·ÛË °ÈÓ, ÂÓÒ Ô ·ÙÌfi˜ ÌÈ· Î·Ù¿ÛÙ·ÛË °È·ÓÁÎ. ∏ ıÂÚÌfi-
ÙËÙ· ÙË˜ ÊˆÙÈ¿˜ Ô˘ ¯ÚÂÈ¿˙ÂÙ·È ÁÈ· Ó· ‚Ú¿ÛÂÈ ÙÔ ÓÂÚfi Â›Ó·È ÈÛ¯˘Úfi °È·ÓÁÎ (ÂÓÂÚ-
Áfi) Ô˘ ÌÂÙ·ÌÔÚÊÒÓÂÈ ÙÔ ÓÂÚfi ÛÂ ÌÈ· ‰ÈÂ˘Ú˘Ì¤ÓË ÌÔÚÊ‹ °È·ÓÁÎ. ∏ „˘¯ÚfiÙËÙ·
– Û¯ÂÙÈÎfi °ÈÓ – ÚÔÎ·ÏÂ› ÙË Û˘Ì‡ÎÓˆÛË ÙÔ˘ ÓÂÚÔ‡ ÛÂ ÛÙ·ÁÔÓ›‰È· Ô˘ Û¯ËÌ·Ù›-
˙ÔÓÙ·È ÛÂ „˘¯ÚfiÙÂÚÂ˜ ÂÈÊ¿ÓÂÈÂ˜ ‹ ¤ÊÙÔ˘Ó ÛÙË ÁË. ∏ ÈÔ °ÈÓ ÌÔÚÊ‹ ÙÔ˘ ÓÂÚÔ‡
Â›Ó·È Ô ¿ÁÔ˜. ∆Ô ∫È ÂÌÊ·Ó›˙ÂÙ·È ÙfiÛÔ ÛÙË ÌÂÙ·ÌfiÚÊˆÛË fiÛÔ Î·È ÛÙËÓ Ô˘Û›·: ÙÔ
∫È °ÈÓ (ÙÔ˘ ÓÂÚÔ‡) Ô˘ ÌÂÙ·ÌÔÚÊÒÓÂÙ·È ÛÂ ∫È °È·ÓÁÎ (·ÙÌfi) Î·È ÌÂÙ¿ Í·Ó¿ ÛÂ ÓÂ-
Úfi. À¿Ú¯ÂÈ ¤Ó· ·Ú¿‰ÔÍÔ. ∆Ô ∫È Â›Ó·È Ù·˘Ùfi¯ÚÔÓ· Ë ‡ÏË Î·È Ë ÈÎ·ÓfiÙËÙ¿ ÙË˜ Ó·
ÌÂÙ·ÌÔÚÊÒÓÂÙ·È. ∆Ô Û‡Ì·Ó, ÛÙËÓ ·ÛÙ·ı‹ ‹ ÚÂ˘ÛÙ‹ ÙÔ˘ Î·Ù¿ÛÙ·ÛË, Á›ÓÂÙ·È ÎÔÈ-
ÓˆÓfi˜ ÙË˜ ‰È·ÚÎÔ‡˜ ·ÏÏËÏÂ›‰Ú·ÛË˜ ÙÔ˘ °ÈÓ Î·È ÙÔ˘ °È·ÓÁÎ, ÙË˜ ‡ÏË˜ Î·È ÙË˜
ÌË ‡ÏË˜. 

(ÀÁÂ›·-∞ÚÚÒÛÙÂÈ·, www.esoterica.gr)

∏ ‰ÔÌ‹ ÙÔ˘ ÛÒÌ·ÙÔ˜

∆Ô ·ÓıÚÒÈÓÔ ÛÒÌ· ¤¯ÂÈ Û¯‹Ì·, ‰ÔÌ‹ Î·È ‚¿ÚÔ˜. ∞˘Ù¤˜ Â›Ó·È ÔÈ °ÈÓ È‰ÈfiÙËÙ¤˜
ÙÔ˘. ∂›ÛË˜ Â›Ó·È ÂÓÂÚÁfi, ˙ÂÛÙfi Î·È Â˘·ÈÛıËÙÔÔÈËÌ¤ÓÔ ·¤Ó·ÓÙÈ ÛÙÔ ÂÚÈ‚¿Ï-
ÏÔÓ – ¯·Ú·ÎÙËÚÈÛÙÈÎ¿ Ô˘ Â›Ó·È Î·Ù¿ ‚¿ÛË °È·ÓÁÎ.

∆Ô ÎÂÊ¿ÏÈ Î·È ÙÔ ¿Óˆ Ì¤ÚÔ˜ ÙÔ˘ ÛÒÌ·ÙÔ˜ Â›Ó·È ÂÚÈÛÛfiÙÂÚÔ °È·ÓÁÎ, ‚Ú›ÛÎÔ-
ÓÙ·È ÈÔ ÎÔÓÙ¿ ÛÙÔÓ Ô˘Ú·Ófi. ∆· fi‰È· Î·È ÙÔ Î¿Ùˆ Ì¤ÚÔ˜ Â›Ó·È ÂÚÈÛÛfiÙÂÚÔ °ÈÓ,
‚Ú›ÛÎÔÓÙ·È ÈÔ ÎÔÓÙ¿ ÛÙË °Ë.

∏ Ï¿ÙË Î·È ÔÈ ÂÎÙÂıÂÈÌ¤ÓÂ˜ ÂÈÊ¿ÓÂÈÂ˜ ÙˆÓ ÌÂÏÒÓ Â›Ó·È °È·ÓÁÎ. ŸÙ·Ó Á˘Ú›-
˙Ô˘ÌÂ ÙËÓ Ï¿ÙË Ì·˜ ÛÙÔÓ „˘¯Úfi ¿ÓÂÌÔ, ·˘Ù¤˜ Â›Ó·È ÔÈ ‰˘Ó·Ù¤˜, ÚÔÛÙ·ÙÂ˘ÙÈ-
Î¤˜ ÏÂ˘Ú¤˜ Ô˘ ·ÚÔ˘ÛÈ¿˙Ô˘ÌÂ ÚÔ˜ Ù· ¤Íˆ.

O ıÒÚ·Î·˜ Î·È ÔÈ ÚÔÛÙ·ÙÂ˘Ì¤ÓÂ˜ ÂÛˆÙÂÚÈÎ¤˜ ÏÂ˘Ú¤˜ ÙˆÓ ÌÂÏÒÓ Â›Ó·È °ÈÓ.
ŸÙ·Ó ·›ÚÓÔ˘ÌÂ ·Ì˘ÓÙÈÎ‹ ÛÙ¿ÛË (ÛÙ¿ÛË ·ÚÌ·‰›ÏÏÔ˘), ·˘Ù¤˜ Â›Ó·È ÔÈ Ì·Ï·Î¤˜,
Â˘¿ÏˆÙÂ˜ ÂÛˆÙÂÚÈÎ¤˜ ÂÈÊ¿ÓÂÈÂ˜ Ô˘ ı¤ÏÔ˘ÌÂ Ó· ÚÔÛÙ·ÙÂ‡Ô˘ÌÂ.

∆Ô ‰¤ÚÌ·, ‰ËÏ. Ë ÂÍˆÙÂÚÈÎ‹ ÂÈÊ¿ÓÂÈ· ÙÔ˘ ÛÒÌ·ÙÔ˜, Î·È ÔÈ Ì‡Â˜, ‰ËÏ. ÔÈ ÈÛÙÔ›
ÙÔ˘ ÛÒÌ·ÙÔ˜ Ô˘ ÙÔ Î·ıÈÛÙÔ‡Ó ÈÎ·Ófi Ó· ÎÈÓÂ›Ù·È, Â›Ó·È Î·È Ù· ‰‡Ô °È·ÓÁÎ.

∆· ÎfiÎÎ·Ï·, ÔÈ ‚·ı‡ÙÂÚÔÈ ÛÎÏËÚfiÙÂÚÔÈ Î·È ÛÙ·ıÂÚÔ› ·fi fiÏÔ˘˜ ÙÔ˘˜ ‰ÔÌÈ-
ÎÔ‡˜ ÈÛÙÔ‡˜, Â›Ó·È °ÈÓ. ∆Ô ›‰ÈÔ Î·È Ù· ÂÛˆÙÂÚÈÎ¿ fiÚÁ·Ó· Ô˘ ÚÔÛÙ·ÙÂ‡ÔÓÙ·È
·fi ÙË ıˆÚ·ÎÈÎ‹ Î·È ˘ÂÏÈÎ‹ ¯ÒÚ·. ∂›Ó·È Ë ‚·ı‡ÙÂÚË Î·È ÈÔ ıÂÌÂÏÈÒ‰Ë˜ ÛÙÈ-
‚¿‰· ÙÔ˘ ÛÒÌ·Ùfi˜ Ì·˜. (µÏ¤Â ÂÈÎ. 9)

(Yoga Center www.gisi.gr)
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∂ÈÎ. 9

¢ÔÌ‹ ÙÔ˘ ÛÒÌ·ÙÔ˜



∆Ô °ÈÓ, ÙÔ °È·ÓÁÎ Î·È ÙÔ ∫È Ì¤Û· ÛÙÔ ™ÒÌ·

∆Ô ÛÒÌ· ÂÍ·ÚÙ¿Ù·È ·fi ÙÔ ∫È, ÙÔ ∞›Ì· Î·È ¿ÏÏÂ˜ ‚·ÛÈÎ¤˜ Ô˘Û›Â˜ Ô˘ ÌÂÙ·-
‚¿ÏÏÔÓÙ·È, Ú¤Ô˘Ó Î·È Î˘ÎÏÔÊÔÚÔ‡Ó Î·È ˆ˜ ÂÎ ÙÔ‡ÙÔ˘ Â›Ó·È ÂÚÈÛÛfiÙÂÚÔ °È·ÓÁÎ
·fi fi,ÙÈ Ù· ‰ÔÌÈÎ¿ ÛÙÔÈ¯Â›· ÙÔ˘ ÛÒÌ·ÙÔ˜. ∞ÏÏ¿ Î·È Â‰Ò Ú·ÁÌ·ÙÔÔÈÂ›Ù·È ·Ï-
ÏËÏÂ›‰Ú·ÛË ÙÔ˘ °ÈÓ Î·È ÙÔ˘ °È·ÓÁÎ. ª¤Û· ÛÙÔ ÛÒÌ·, ÙÔ ∫È Î˘ÎÏÔÊÔÚÂ› Ì¤Û· ÛÂ
Î·Ó¿ÏÈ·, Û˘¯Ó¿ ·ÔÎ·ÏÔ‡ÌÂÓ· ªÂÛËÌ‚ÚÈÓÔ›, Ù· ÔÔ›· ‰ÂÓ ¤¯Ô˘Ó ˘ÏÈÎ‹ ˘fiÛÙ·-
ÛË. ÔÌÔ›ˆ˜, ÙÔ ∫È ‰ÂÓ ‰È·ı¤ÙÂÈ Ê˘ÛÈÎ‹ ˘fiÛÙ·ÛË Î·È ÂÔÌ¤Óˆ˜ Â›Ó·È Û¯ÂÙÈÎfi
°È·ÓÁÎ. ∂›Ó·È Ë ÌÂÙ·Û¯ËÌ·ÙÈÛÙÈÎ‹ ‰‡Ó·ÌË ÙˆÓ ÂÛˆÙÂÚÈÎÒÓ ÔÚÁ¿ÓˆÓ Î·È Û¯ÂÙ›˙Â-
Ù·È ÌÂ ÙË ‰Ú¿ÛË, ÙËÓ ÚÔÛÙ·Û›· Î·È ÙË ˙ÂÛÙ·ÛÈ¿. ¶·Ú·‰ÔÛÈ·Î¿, ÙÔ ∫È ˘Ô‰È·È-
ÚÂ›Ù·È ÛÂ ÔÏÏ¿ Â›‰Ë ·Ó¿ÏÔÁ· ÌÂ ÙÔ ÚfiÏÔ ÙÔ˘ Ì¤Û· ÛÙÔ ÛÒÌ·.

∆Ô ·›Ì· Â›Ó·È ÌÈ· ˘ÁÚ‹ ‹ ˘ÏÔÔÈËÌ¤ÓË ÌÔÚÊ‹ ÙÔ˘ ∫È. ÔÈ È‰ÈfiÙËÙ¤˜ ÙÔ˘ Â›Ó·È
ÂÔÌ¤Óˆ˜ Û¯ÂÙÈÎ¤˜ ÌÂ ÂÎÂ›ÓÂ˜ ÙÔ˘ °ÈÓ. ∆Ô ∞›Ì· ˘ÔÛÙËÚ›˙ÂÈ Î·È ÂÓÈÛ¯‡ÂÈ ÙË Ê˘-
ÛÈÎ‹ ·Ó¿Ù˘ÍË Î·È ·Ó·Ó¤ˆÛË ÙˆÓ ÈÛÙÒÓ Î·È ÙˆÓ ÔÚÁ¿ÓˆÓ ÙÔ˘ ÛÒÌ·ÙÔ˜. ∫˘ÎÏÔ-
ÊÔÚÂ› Ì¤Û· ÛÙ· ·ÈÌÔÊfiÚ· ·ÁÁÂ›· Î·È ıÂˆÚÂ›Ù·È fiÙÈ ¤¯ÂÈ ËÚÂÌÈÛÙÈÎ¤˜ Î·È Î·Ù·-
Ú·¸ÓÙÈÎ¤˜ È‰ÈfiÙËÙÂ˜.

∆Ô ∫È Î·È ÙÔ ∞›Ì· ·ÏÏËÏÔÂÓÈÛ¯‡ÔÓÙ·È Î·È ·ÏÏËÏÔÛ˘ÌÏËÚÒÓÔÓÙ·È. ∆Ô ∞›Ì·
¯ÚÂÈ¿˙ÂÙ·È ÙÔ ∫È ÁÈ· Ó· ÛÙ·Ì·Ù¿ Ó· ÎÈÓÂ›Ù·È. ∆Ô ∫È ¯ÚÂÈ¿˙ÂÙ·È ÙÔ ∞›Ì· ÁÈ· Ó· ıÚ¤-
ÊÂÈ Ù· fiÚÁ·Ó· Ô˘ ÙÔ ‰ËÌÈÔ˘ÚÁÔ‡Ó. ∂ÔÌ¤Óˆ˜, ¤Ó· Ì¤ÚÔ˜ ÙÔ˘ ∫È Î˘Ï¿ Ì·˙› ÌÂ
ÙÔ ∞›Ì· Ì¤Û· ÛÙ· ·ÁÁÂ›· Î·È ¤Ó· ÙÌ‹Ì· ÙÔ˘ ∞›Ì·ÙÔ˜ Ì·˙› ÌÂ ÙÔ ∫È Ì¤Û· ÛÙ· Î·-
Ó¿ÏÈ·, «∆Ô ∫È Â›Ó·È Ô ·Ú¯ËÁfi˜ ÙÔ˘ ∞›Ì·ÙÔ˜,  ÙÔ ∞›Ì· Â›Ó·È Ô Ô‰ËÁfi˜ ÙÔ˘ ∫È». ∫Ï·-
ÛÈÎfi ∂Á¯ÂÈÚ›‰ÈÔ ∂ÛˆÙÂÚÈÎ‹˜ π·ÙÚÈÎ‹˜ ÙÔ˘ ∫›ÙÚÈÓÔ˘ ∞˘ÙÔÎÚ¿ÙÔÚ· (ÂÚ. 100 .Ã.).

™ˆÌ·ÙÈÎ¿ ˘ÁÚ¿

∆· ÛˆÌ·ÙÈÎ¿ ˘ÁÚ¿ Â›Ó·È Ù· ÈÔ °ÈÓ ·fi fiÏÂ˜ ÙÈ˜ ¿ÏÏÂ˜ Ô˘Û›Â˜ ÙÔ˘ ÛÒÌ·ÙÔ˜.
∞˘Ù‹ Ë ÁÂÓÈÎ‹ Î·ÙËÁÔÚ›· ÂÚÈÏ·Ì‚¿ÓÂÈ Ù· ·¯‡ÚÚÂ˘ÛÙ· (ÈÔ °ÈÓ) ˘ÁÚ¿ Ô˘ ÙÚÔ-
ÊÔ‰ÔÙÔ‡Ó ÙË ÛÔÓ‰˘ÏÈÎ‹ ÛÙ‹ÏË Î·È ÙÔÓ ÂÁÎ¤Ê·ÏÔ Î·È Ù· ÏÂÙfiÚÚÂ˘ÛÙ· (ÈÔ
°È·ÓÁÎ) ÏÈ·ÓÙÈÎ¿ ˘ÁÚ¿, Ô˘ ÂÚÈÏ·Ì‚¿ÓÔ˘Ó ÙÔ Û›ÂÏÔ, ÙÔÓ È‰ÚÒÙ· Î·È Ù· ‰¿ÎÚ˘·
Î·È ÂÓ˘‰·ÙÒÓÔ˘Ó ÙÔ ‰¤ÚÌ· Î·È ÙÈ˜ Ô¤˜ ÙˆÓ ·ÈÛıËÙ‹ÚÈˆÓ ÔÚÁ¿ÓˆÓ.

O ¡Ô˘˜ Î·È ÔÈ ¶ÓÂ˘Ì·ÙÈÎ¤˜ π‰ÈfiÙËÙÂ˜

OÈ ∫ÈÓ¤˙ÔÈ ıÂˆÚÔ‡Û·Ó ÙÔ ¶ÓÂ‡Ì·, ‹ ¡Ô˘, ÌÈ· È‰È·›ÙÂÚ· ÂÍÂ˘ÁÂÓÈÛÌ¤ÓË Ô˘Û›·
ÙÔ˘ ÛÒÌ·ÙÔ˜, ÙËÓ Ï¤ÔÓ °È·ÓÁÎ ·fi fiÏÂ˜, Û˘Û¯ÂÙÈ˙fiÌÂÓË ÌÂ ÙË Û˘ÓÂ›‰ËÛË, ÙËÓ
Â˘Ê˘˝· Î·È ÙË ı¤ÏËÛË. ¶ÈÛÙÂ‡ÂÙ·È ˆ˜ ÔÈ ‰È¿ÊÔÚÂ˜ Ù˘¯¤˜ ÙÔ˘ ¶ÓÂ‡Ì·ÙÔ˜ ‚Ú›-
ÛÎÔÓÙ·È Ì¤Û· ÛÙ· fiÚÁ·Ó· °ÈÓ. 
(ª·Û¿˙-£ÂÚ·Â˘ÙÈÎ¤˜ ÂÊ·ÚÌÔÁ¤˜, www.medlook.net)

∆· ŸÚÁ·Ó·, Ù· ∫·Ó¿ÏÈ· Î·È Ë ¢ÈÂ‡ı˘ÓÛË ÙÔ˘ ∫È

∏ ıÂˆÚ›· °ÈÓ-°È·ÓÁÎ fi¯È ÌfiÓÔ ÚÔÛ·ıÂ› Ó· ÂÍËÁ‹ÛÂÈ ÙË Û¯¤ÛË ·Ó¿ÌÂÛ· ÛÙ·
ÂÛˆÙÂÚÈÎ¿ Ì¤ÚË ÙÔ˘ ÛÒÌ·ÙÔ˜, ·ÏÏ¿ ÂÚÈÁÚ¿ÊÂÈ ÌÈ· «ÂÓÂÚÁËÙÈÎ‹» Û¯¤ÛË ·Ó¿ÌÂ-
Û· ÛÙÈ˜ ÂÛˆÙÂÚÈÎ¤˜ Î·È ÂÍˆÙÂÚÈÎ¤˜ ÏÂ˘Ú¤˜ – Ù· ˙ˆÙÈÎ¿ fiÚÁ·Ó· Î·È ÙËÓ ÂÈÊ¿-
ÓÂÈ·. ∆Ô ÛÔ˘‰·ÈfiÙÂÚÔ Â›ÙÂ˘ÁÌ· ÙË˜ ·Ú·‰ÔÛÈ·Î‹˜ ÎÈÓÂ˙ÈÎ‹˜ È·ÙÚÈÎ‹˜ ‹Ù·Ó
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›Ûˆ˜ fiÙÈ ·ÓÙÈÌÂÙÒÈÛÂ Ù· ÂÛˆÙÂÚÈÎ¿ fiÚÁ·Ó· ˆ˜ Î¤ÓÙÚ· ÌÂÙ·Û¯ËÌ·ÙÈÛÌÔ‡ Î·È
‰È·ÓÔÌ‹˜ Ô˘ ÛÙËÓ Î˘ÚÈÔÏÂÍ›· «ÔÚÁ¿ÓˆÓ·Ó» ÔÏfiÎÏËÚÔ ÙÔ ÛÒÌ·. ∞˘Ù‹ Ë «ÔÚÁ¿-
ÓˆÛË» ÂÈÙ˘Á¯¿ÓÂÙ·È Ì¤Ûˆ ÙÔ˘ Û˘ÛÙ‹Ì·ÙÔ˜ ÙˆÓ ∫·Ó·ÏÈÒÓ Ô˘ ÌÂÙ·Ê¤ÚÔ˘Ó ÙÔ
∫È ÛÂ fiÏ· Ù· ÛËÌÂ›· ÙÔ˘ ÛÒÌ·ÙÔ˜. ƒ¤ÂÈ ÂÎ ÙˆÓ ¤Ûˆ Î·È Î˘ÎÏÔÊÔÚÂ› ÎÔÓÙ¿ ÛÙËÓ
ÂÈÊ¿ÓÂÈ· ÙÔ˘ ÛÒÌ·ÙÔ˜. ∏ ÂÛˆÙÂÚÈÎ‹ Î·Ù¿ÛÙ·ÛË ÙÔ˘ ÛÒÌ·ÙÔ˜ ·ÓÙ·Ó·ÎÏ¿Ù·È
ÚÔ˜ Ù· ¤Íˆ, Ë ÂÍˆÙÂÚÈÎ‹ Î·Ù¿ÛÙ·ÛË ÌÔÚÂ› Ó· ÂËÚÂ¿ÛÂÈ ÙËÓ ÂÛˆÙÂÚÈÎ‹. ™ÙËÓ
˘ÁÂ›· ·˘Ùfi˜ Â›Ó·È Ú˘ıÌÈÛÙÈÎfi˜ ÌË¯·ÓÈÛÌfi˜ ÙÔ˘ ÛÒÌ·ÙÔ˜ Î·È Ì·˜ ÂÈÙÚ¤ÂÈ Ó·
ÚÔÛ·ÚÌÔ˙fiÌ·ÛÙÂ ÛÙÔ ÂÚÈ‚¿ÏÏÔÓ. ™Â ÂÚ›ÙˆÛË ·Ûı¤ÓÂÈ·˜, Ô ÌË¯·ÓÈÛÌfi˜ ¯·-
Ï¿ÂÈ Î·È Ù· Û˘ÌÙÒÌ·Ù· Á›ÓÔÓÙ·È ÂÌÊ·Ó‹ ÚÔ˜ Ù· ¤Íˆ. ªÔÚÔ‡ÌÂ Ó· ÎÈÓÔ‡ÌÂ ÙÔ
∫È Ì¤Û· ÛÙÔ ÛÒÌ· ÌÂ ÙË ‚Ô‹ıÂÈ· ÌÈ·˜ ÂÍˆÙÂÚÈÎ‹˜ ıÂÚ·Â›·˜, ÌfiÓÔ fiÙ·Ó ÙÔ ‰›-
ÎÙ˘Ô ÂÓ¤ÚÁÂÈ·˜ ·Ó¿ÌÂÛ· ÛÙÔ Ì¤Û· Î·È ÙÔ ¤Íˆ ‰ÂÓ ‰È·Û¿Ù·È Î·È ‰ÂÓ ‰È·Ù·Ú¿Û-
ÛÂÙ·È. ∞˘Ù‹ Â›Ó·È Ë «ÂÓÂÚÁËÙÈÎ‹» Û¯¤ÛË.

∆· 12 ‚·ÛÈÎ¿ ‹ «¶ÚˆÙ·Ú¯ÈÎ¿» ∫·Ó¿ÏÈ· ‰È¤ÔÓÙ·È ·fi ÙËÓ Â›‰Ú·ÛË Â›ÙÂ ÙÔ˘
Ô˘Ú·ÓÔ‡ Â›ÙÂ ÙË˜ °Ë˜, ·Ú¿ÁÔÓÙ·˜ ¤ÙÛÈ Â›ÙÂ Î·ıÔ‰ÈÎ‹ ÚÔ‹ ·fi ÙÔÓ Ô˘Ú·Ófi
(°È·ÓÁÎ) Â›ÙÂ ·ÓÔ‰ÈÎ‹ ·fi ÙË °Ë (°ÈÓ). ∆· ∫·Ó¿ÏÈ· °È·ÓÁÎ ‚Ú›ÛÎÔÓÙ·È ÛÙÔ ›Ûˆ Î·È
ÂÍˆÙÂÚÈÎfi Ì¤ÚÔ˜ ÙˆÓ ¯ÂÚÈÒÓ Î·È ÙˆÓ Ô‰ÈÒÓ. ∞Ó‹ÎÔ˘Ó ÛÙ· ÈÔ ÂÈÊ·ÓÂÈ·Î¿ ‹
«ÎÂÓ¿» ŸÚÁ·Ó· ÙË˜ ÂÙÈÎ‹˜ ¯ÒÚ·˜, Î˘Ú›ˆ˜ ÛÙÔ ™ÙÔÌ¿¯È, ÙÔ ¶·¯‡ Î·È §ÂÙfi
ŒÓÙÂÚÔ, ÙËÓ Ô˘ÚÔ‰fi¯Ô Î·È ÃÔÏË‰fi¯Ô ∫‡ÛÙË. ∆· ŸÚÁ·Ó· °È·ÓÁÎ Û˘Ó‰¤ÔÓÙ·È ÌÂ
ÙËÓ ÂÂÍÂÚÁ·Û›· ÙË˜ ÙÚÔÊ‹˜ Î·È ÙËÓ ·ÔÌ¿ÎÚ˘ÓÛË ÙˆÓ ˘ÔÏÂÈÌÌ¿ÙˆÓ_ Û¯ÂÙ›˙Ô-
ÓÙ·È ÌÂ ÙÈ˜ ·Ì˘ÓÙÈÎ¤˜ ÏÂÈÙÔ˘ÚÁ›Â˜ ÙÔ˘ ÛÒÌ·ÙÔ˜ Î·È Û˘¯Ó¿ ÌÂ Ù·  ÚÒÈÌ· ‹ ¤ÓÙÔ-
Ó· ÛÙ¿‰È· ÙË˜ ·Ûı¤ÓÂÈ·˜. ∆· ∫·Ó¿ÏÈ· °ÈÓ ‚Ú›ÛÎÔÓÙ·È ÛÙÔ ÂÌÚfiÛıÈÔ Ì¤ÚÔ˜ ÙÔ˘
ÛÒÌ·ÙÔ˜ Î·È ÛÙÈ˜ ÂÛˆÙÂÚÈÎ¤˜ ÂÈÊ¿ÓÂÈÂ˜ ÙˆÓ ¿ÎÚˆÓ. ∞Ó‹ÎÔ˘Ó ÛÙ· ‚·ıÈ¿, «Û˘-
Ì·Á‹» ŸÚÁ·Ó· – ÙÔ˘˜ ¶ÓÂ‡ÌÔÓÂ˜, ÙË ™Ï‹Ó·, ÙËÓ ∫·Ú‰È¿, Ù· ¡ÂÊÚ¿ Î·È ÙÔ ™˘-
ÎÒÙÈ. Ô ÚfiÏÔ˜ ÙˆÓ ÔÚÁ¿ÓˆÓ °ÈÓ Â›Ó·È Ô ÌÂÙ·Û¯ËÌ·ÙÈÛÌfi˜, Ë ·Ôı‹ÎÂ˘ÛË Î·È Ë
‰È·ÓÔÌ‹ ÙÔ˘ ∫È Î·È ÙÔ˘ ∞›Ì·ÙÔ˜ Î·È ÂËÚÂ¿˙ÔÓÙ·È ˆ˜ Â› ÙÔ ÏÂ›ÛÙÔÓ ·fi ÙÈ˜ Ì·-
ÎÚÔ¯ÚfiÓÈÂ˜ ·Ûı¤ÓÂÈÂ˜ ‹ ·‰È·ıÂÛ›Â˜. ∆· ŸÚÁ·Ó· °ÈÓ Î·È °È·ÓÁÎ ·ÏÏËÏÔÛ˘ÌÏË-
ÚÒÓÔÓÙ·È: Î¿ıÂ ŸÚÁ·ÓÔ °ÈÓ Û¯ÂÙ›˙ÂÙ·È ÌÂ ¤Ó· ŸÚÁ·ÓÔ °È·ÓÁÎ ÛÂ ÌÈ· ·ÌÔÈ‚·›·
Û¯¤ÛË.
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¶·Ï·ÌÈ·›· ›ÂÛË 
ÙÔ˘ ∫·Ó·ÏÈÔ‡ ÙÔ˘
™ÙÔÌ¿¯Ô˘



∆· ¶¤ÓÙÂ ™ÙÔÈ¯Â›·

∏ ıÂˆÚ›· °ÈÓ Î·È °È·ÓÁÎ ‰ÂÓ ‹Ù·Ó Ô ÌfiÓÔ˜ ÙÚfiÔ˜ ÌÂ ÙÔÓ ÔÔ›Ô ÔÈ ·Ú¯·›ÔÈ ∫È-
Ó¤˙ÔÈ ÂÚÌ‹ÓÂ˘·Ó ÙÔÓ ÎfiÛÌÔ. ∞fi ÙÈ˜ ·Ú¯¤˜ ÙË˜ 1Ë˜ ¯ÈÏÈÂÙ›·˜ .Ã., ¿Ú¯ÈÛÂ Ó· ÂÌ-
Ê·Ó›˙ÂÙ·È ¤Ó· ¿ÏÏÔ Û‡ÛÙËÌ· ÛÙÔ ÔÔ›Ô fiÏ· Ù· Ê·ÈÓfiÌÂÓ· ·ÓÙÈÌÂÙˆ›˙ÔÓÙ·Ó ˆ˜
·ÓÙ·Ó·ÎÏ¿ÛÂÈ˜ ÂÓfi˜ ÂÎ ÙˆÓ ¤ÓÙÂ ÚˆÙ·Ú¯ÈÎÒÓ ÌÔÚÊÒÓ ÙÔ˘ ∫È. ∞˘Ù¤˜ ÔÈ ÌÔÚ-
Ê¤˜ ‹Ù·Ó ÁÓˆÛÙ¤˜ ˆ˜ Ù· ¶¤ÓÙÂ ™ÙÔÈ¯Â›·, ¶¤ÓÙÂ ªÂÙ·Û¯ËÌ·ÙÈÛÌÔ› ‹ ¶¤ÓÙÂ º¿-
ÛÂÈ˜, Î·È Û˘Ì‚ÔÏ›˙ÔÓÙ·Ó ·fi ÙÔ ¡ÂÚfi, ÙË ºˆÙÈ¿, ÙÔ •‡ÏÔ, ÙÔ ª¤Ù·ÏÏÔ Î·È ÙË °Ë.
∆Ô Shang Shu, ¤Ó· ÎÂ›ÌÂÓÔ ÂÎÂ›ÓË˜ ÙË˜ ÂÔ¯‹˜, ÂÚÈÁÚ¿ÊÂÈ ÙÈ˜ È‰ÈfiÙËÙ¤˜ ÙÔ˘˜:

«∞˘Ùfi Ô˘ ˘ÁÚ·›ÓÂÈ Î·È Î˘Ï¿ ÚÔ˜ Ù· Î¿Ùˆ (¡ÂÚfi) Â›Ó·È ·ÏÌ˘Úfi, ·˘Ùfi Ô˘
ÊÏ¤ÁÂÙ·È ÚÔ˜ Ù· ¿Óˆ (ºˆÙÈ¿) Â›Ó·È ÈÎÚfi, ·˘Ùfi Ô˘ ÌÔÚÂ› Ó· Ï˘Á›ÛÂÈ Î·È Ó·
ÈÛÈÒÛÂÈ (•‡ÏÔ) Â›Ó·È ÍÈÓfi, ·˘Ùfi Ô˘ ÌÔÚÂ› Ó· ‰È·Û·ÛıÂ› Î·È Ó· ÛÎÏËÚ‡ÓÂÈ (ª¤-
Ù·ÏÏÔ) Â›Ó·È ·„‡, ·˘Ùfi Ô˘ ÌÔÚÂ› Ó· Û·ÚıÂ› Î·È Ó· ıÂÚÈÛÙÂ› (°Ë) Â›Ó·È ÁÏ˘Îfi».

∆· ¶¤ÓÙÂ ™ÙÔÈ¯Â›· Û¯ÂÙ›˙ÔÓÙ·Ó Â›ÛË˜ ÌÂ ÙÈ˜ ÂÔ¯¤˜, Ù· ¯ÚÒÌ·Ù·, ÙÔ˘˜
‹¯Ô˘˜, Ù· Ì˘ıÈÎ¿ ˙Ò·, Ù· ÛÈÙËÚ¿ Î·È ÔÏÏ¿ ¿ÏÏ· ·ÓÙÈÎÂ›ÌÂÓ· Î·È Î·Ù·ÛÙ¿ÛÂÈ˜.
ŒÙÛÈ ·Ó·Ù‡¯ıËÎÂ ÛÙ·‰È·Î¿ ¤Ó· Û‡ÛÙËÌ· ·ÓÙÈÛÙÔÈ¯ÈÒÓ, ÚÔÎÂÈÌ¤ÓÔ˘ Ó· ‰ËÌÈ-
Ô˘ÚÁËıÂ› ÌÈ· ÂÈÎfiÓ· ÙˆÓ Û¯¤ÛÂˆÓ ·˘ÙÒÓ ÛÙÔÓ Ê˘ÛÈÎfi ÎfiÛÌÔ.

°‡Úˆ ÛÙÔÓ 4Ô ·ÈÒÓ· .Ã., ÂÚ›Ô‰Ô ·Ó·Ù·Ú·¯‹˜ Î·È ·ÏÏ·ÁÒÓ ÛÙËÓ ∫›Ó·, Ë ·Ó·-
˙‹ÙËÛË Ù¿ÍË˜ Î·È Ô˘Û›·˜ ÛÙË Û¯¤ÛË ÙˆÓ ·ÓıÚÒˆÓ ÌÂ ÙÔ ÂÚÈ‚¿ÏÏÔÓ ÙÔ˘˜, Ô‰‹-
ÁËÛÂ ÛÙË ‰ÈÂ‡Ú˘ÓÛË ÙË˜ ıÂˆÚ›·˜ ÙˆÓ ¶¤ÓÙÂ ™ÙÔÈ¯Â›ˆÓ. ∆· ¿ÓÙ· ‹Ù·Ó Î¿ÙÈ ·-
Ú·¿Óˆ ·fi Î·ÙËÁÔÚÈÔÔÈËÌ¤Ó·, Ë ÈÎ·ÓfiÙËÙ¿ ÙÔ˘˜ Ó· ·ÏÏ¿˙Ô˘Ó, Ó·
·ÏÏËÏÂÈ‰ÚÔ‡Ó Î·È Ó· ÌÂÙ·Û¯ËÌ·Ù›˙ÔÓÙ·È ÌÂÙ·Í‡ ÙÔ˘˜ ·Ó·ÁÓˆÚ›ÛÙËÎÂ Î·È ÂÚÈ-
ÁÚ¿ÊÙËÎÂ ÌÂ ‰È¿ÊÔÚÔ˘˜ ÙÚfiÔ˘˜.

OÈ ÚÒÙÔÈ ıÂÚ·Â˘Ù¤˜ ‚¿ÛÈÛ·Ó ÙË ÁÓÒÛË ÙÔ˘˜ Û¯ÂÙÈÎ¿ ÌÂ ÙËÓ ·ÈÙ›· Î·È ÙËÓ
ÂÍ¤ÏÈÍË ÙˆÓ ·ÛıÂÓÂÈÒÓ ÛÙ· ·ÏÏËÏÂÍ·ÚÙÒÌÂÓ· ÌÔÙ›‚· ÙˆÓ ¶¤ÓÙÂ ™ÙÔÈ¯Â›ˆÓ. ∫¿-
ıÂ ŸÚÁ·ÓÔ ÙÚÔÊÔ‰ÔÙÂ›ÙÔ ‹ ÂÏÂÁ¯fiÙ·Ó ·fi ¤Ó· ·fi Ù· ˘fiÏÔÈ·. ªÈ· ·Ûı¤ÓÂÈ·
ÌÔÚÔ‡ÛÂ Ó· ÚÔ¯ˆÚ‹ÛÂÈ ·fi ÙÔ ¤Ó· ŸÚÁ·ÓÔ ÛÙÔ ¿ÏÏÔ, ÂÍ·ÈÙ›·˜ ¤ÏÏÂÈ„Ë˜ ÙÚÔ-
Ê‹˜, «˘ÂÚ‚ÔÏÈÎÔ‡ ÂÏ¤Á¯Ô˘» ‹, ·ÓÙ›ıÂÙ·, «ÚÔÛ‚ÔÏ‹˜».
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∏ ∂Í¤ÏÈÍË ÙË˜ £ÂˆÚ›·˜ ÙˆÓ ¶¤ÓÙÂ ™ÙÔÈ¯Â›ˆÓ

∆· ¶¤ÓÙÂ ™ÙÔÈ¯Â›· ÂÓÛˆÌ·ÙÒıËÎ·Ó ÔÏ‡ ÁÚ‹ÁÔÚ· ÛÙË ıÂˆÚ›· °ÈÓ-°È·ÓÁÎ Î·È
·Ó·Ù‡¯ıËÎ·Ó ˆ˜ Û‡ÓÔÏÔ ·fi Ì›· Û¯ÔÏ‹ ÊÈÏÔÛfiÊˆÓ Ô˘ ÔÓÔÌ¿ÛÙËÎ·Ó º˘ÛÈÔ-
ÎÚ¿ÙÂ˜. ŒÓ· ÚÒÈÌÔ ÌÔÓÙ¤ÏÔ ÙˆÓ Û¯¤ÛÂˆÓ ÙˆÓ ¶¤ÓÙÂ ™ÙÔÈ¯Â›ˆÓ ı˘Ì›˙ÂÈ ÙÔ ‰È¿-
ÁÚ·ÌÌ· ÙÔ˘ °ÈÓ Î·È ÙÔ˘ °È·ÓÁÎ. ∞˘Ùfi ÙÔ ÚÒÈÌÔ ÌÔÓÙ¤ÏÔ ÂÈÛËÌ·›ÓÂÈ ÙË ÛËÌ·-
ÓÙÈÎ‹ ÈÛÔÚÚÔ›· ·Ó¿ÌÂÛ· ÛÙÔ ¡ÂÚfi Î·È ÙË ºˆÙÈ¿, fiÔ˘ ÙÔ ¡ÂÚfi ·ÓÙÈÚÔÛˆÂ‡ÂÈ
ÙËÓ Î·ıÔ‰ÈÎ‹ Î›ÓËÛË, ÙËÓ ·ÎÈÓËÛ›· Î·È ÙËÓ ·Ó¿·˘ÛË, ·ÏÏ¿ Â›Ó·È ÁÂÌ¿ÙÔ ÈÛ¯‡_
Î·È Ë ºˆÙÈ¿ ·ÓÙÈÚÔÛˆÂ‡ÂÈ ÙËÓ ·ÓÔ‰ÈÎ‹ Î›ÓËÛË Î·È ÙÔ ·ÔÎÔÚ‡ÊˆÌ· ÙË˜ ‰Ú¿-
ÛË˜. ÔÈ Û˘ÌÏËÚˆÌ·ÙÈÎ¤˜ ÌÂÓ, ·ÓÙÈÊ·ÙÈÎ¤˜ ‰Â, Ù¿ÛÂÈ˜, •‡ÏÔ Î·È ª¤Ù·ÏÏÔ, ·ÓÙÈ-
ÚÔÛÒÂ˘·Ó ÙË ‰È·ÛÙÔÏ‹ ‹ ÂÍˆÙÂÚÈÎ‹ Î›ÓËÛË Î·È ÙË Û˘ÛÙÔÏ‹ ‹ ÂÛˆÙÂÚÈÎ‹ Î›ÓË-
ÛË ·ÓÙ›ÛÙÔÈ¯·. ∏ °Ë ıÂˆÚÔ‡Ù·Ó fiÙÈ ·ÛÎÔ‡ÛÂ ÌÈ· Û˘ÁÎÚ·ÙËÌ¤ÓË ÂÈÚÚÔ‹ ¿Óˆ
ÛÙÈ˜ ÂÔ¯¤˜, ¯ˆÚ›˜ Ó· ¤¯ÂÈ Ë ›‰È· ÌÈ· Û˘ÁÎÂÎÚÈÌ¤ÓË ÂÔ¯‹. ∂›Ó·È Î¿ÙÈ Û·Ó ¿ÍÔÓ·˜
‹ ÛËÌÂ›Ô ·Ó·ÊÔÚ¿˜ ÁÈ· ·ÏÏ·Á‹.

∞ÚÁfiÙÂÚ·, ·Ó·Ù‡¯ıËÎ·Ó ¿ÏÏ· ÌÔÙ›‚·, Û‡ÌÊˆÓ· ÌÂ Ù· ÔÔ›· Ë °Ë Î·Ù·Ï¿Ì-
‚·ÓÂ ÌÈ· ı¤ÛË ÈÛ¿ÍÈ· ÌÂ ÂÎÂ›ÓË ÙˆÓ ˘fiÏÔÈˆÓ ™ÙÔÈ¯Â›ˆÓ – Û˘ÁÎÂÎÚÈÌ¤Ó· ‰‡Ô,
ÂÂÈ‰‹ ·ÓÙÈÚÔÛÒÂ˘·Ó ÙË Ê˘ÛÈÎ‹ Ù¿ÍË ÛÙÔÓ ÎfiÛÌÔ, ·ÊÂÓfi˜ Ô ÙÚfiÔ˜ ÌÂ ÙÔÓ
ÔÔ›Ô Ù· Ú¿ÁÌ·Ù· ÂÍÂÏ›ÛÛÔÓÙ·È Î·È ·ÏÏËÏÔ¸ÔÛÙËÚ›˙ÔÓÙ·È, ·ÔÎ·ÏÔ‡ÌÂÓÔ˜
ÁÂÓÂÙ‹ÚÈ· ·ÎÔÏÔ˘ı›·, ·ÊÂÙ¤ÚÔ˘ Ô ÙÚfiÔ˜ ÌÂ ÙÔÓ ÔÔ›Ô ·Ó·¯·ÈÙ›˙Ô˘Ó Î·È ÂÚÈÔ-
Ú›˙Ô˘Ó ÙÔ ¤Ó· ÙÔ ¿ÏÏÔ, ·ÔÎ·ÏÔ‡ÌÂÓÔ˜ Ú˘ıÌÈÛÙÈÎ‹ ·ÎÔÏÔ˘ı›·.

∏ ıÂÚ·Â›· ÂÓfi˜ ÂÏ·ÙÙˆÌ·ÙÈÎÔ‡ ‹ ‰˘ÛÏÂÈÙÔ˘ÚÁÈÎÔ‡ ÔÚÁ¿ÓÔ˘ ÂÈÙ˘Á¯·ÓfiÙ·Ó
Û˘¯Ó¿ ÌÂ ÙËÓ ÂÓ‰˘Ó¿ÌˆÛË ÙÔ˘ ÔÚÁ¿ÓÔ˘ Ô˘ ÚÔÔÚÂ˘fiÙ·Ó ÛÙËÓ ·ÎÔÏÔ˘ı›· Ô˘
Â›Ó·È ÁÓˆÛÙ‹ ˆ˜ «ÁÂÓÂÙ‹ÚÈ· ·ÎÔÏÔ˘ı›·».

∏ ¯ÚËÛÈÌfiÙËÙ· ·˘ÙÔ‡ ÙÔ˘ Û˘ÛÙ‹Ì·ÙÔ˜ ÍÂÂÚÓ¿ ÙËÓ ·ÂÈÎfiÓÈÛË ÌÈ·˜ ·ÚÌÔÓÈ-
Î‹˜ ·ÏÏËÏÂ›‰Ú·ÛË˜, Î·ıÒ˜ ÌÔÚÂ› Â›ÛË˜ Ó· ÚÔ‚Ï¤„ÂÈ ‹ Ó· ÂÚÌËÓÂ‡ÛÂÈ ÙÈ˜
ÂÈÙÒÛÂÈ˜ ÙË˜ ‰˘Û·ÚÌÔÓ›·˜, fiÙ·Ó Ù· Ú¿ÁÌ·Ù· ‚Á·›ÓÔ˘Ó «ÂÎÙfi˜ Ê¿ÛË˜» Î·È ÙÂ-
ÏÈÎ¿ ¯¿ÓÂÙ·È Ë ÈÛÔÚÚÔ›·. °È· ·Ú¿‰ÂÈÁÌ·, ·Ó Ë ºˆÙÈ¿ Â›Ó·È ·‰‡Ó·ÌË, Ë Â›‰Ú·-
ÛË ÙÔ˘ ¡ÂÚÔ‡ ‰ÂÓ ı· Â›Ó·È ·ÏÒ˜ Ú˘ıÌÈÛÙÈÎ‹, ·ÏÏ¿ ı· ·ÂÈÏÂ› Ó· ÙËÓ ÂÍ·Ê·Ó›-
ÛÂÈ. ∞˘Ùfi ÙÔ Ê·ÈÓfiÌÂÓÔ Â›Ó·È ÁÓˆÛÙfi ˆ˜ ˘ÂÚ‚ÔÏÈÎ‹ Â›‰Ú·ÛË ÂÓfi˜ ™ÙÔÈ¯Â›Ô˘
¿Óˆ ÛÂ ¤Ó· ¿ÏÏÔ. ÔÌÔ›ˆ˜, ·Ó ÙÔ ¡ÂÚfi ‰ÂÓ Â›Ó·È Â·ÚÎ¤˜, ÙfiÙÂ Ë ºˆÙÈ¿ ÌÔÚÂ›
Ó· ÙÔ ÂÍ·ÙÌ›ÛÂÈ, ˘ÂÚË‰ÒÓÙ·˜ ¤ÙÛÈ ÙÔ ™ÙÔÈ¯Â›Ô Ô˘ ÙËÓ ÂÏ¤Á¯ÂÈ Û˘Ó‹ıˆ˜. ∏
·Ó·ÛÙÚÔÊ‹ ÙË˜ Ú˘ıÌÈÛÙÈÎ‹˜ ·ÎÔÏÔ˘ı›·˜ ÔÓÔÌ¿˙ÂÙ·È ·ÓÙÂÓ¤ÚÁÂÈ· ‹ «ÚÔÛ‚ÔÏ‹».

∏ ÂÍ¤ÏÈÍË ÙË˜ È·ÙÚÈÎ‹˜ Û˘ÓÙÂÏ¤ÛÙËÎÂ ÌÂ ÙËÓ ÂÍ¿ÏˆÛË ÙË˜ ıÂˆÚ›·˜ ÙˆÓ ¶¤-
ÓÙÂ ™ÙÔÈ¯Â›ˆÓ, ÚÔÎÂÈÌ¤ÓÔ˘ Ó· Û˘ÌÂÚÈÏËÊıÔ‡Ó Ù· ‚·ÛÈÎ¿ fiÚÁ·Ó· ÙÔ˘ ÛÒÌ·-
ÙÔ˜, Ù· ·ÈÛıËÙ‹ÚÈ· fiÚÁ·Ó· Î·È ÔÈ ÛˆÌ·ÙÈÎÔ› ÈÛÙÔ›, Ù· ·ÓıÚÒÈÓ· Û˘Ó·ÈÛı‹Ì·Ù·
Î·È ÔÈ ¿¸ÏÂ˜ ÓÂ˘Ì·ÙÈÎ¤˜ È‰ÈfiÙËÙÂ˜. ™Â Û˘Ó‰˘·ÛÌfi ÌÂ ÂÍˆÁÂÓÂ›˜ ·Ú¿ÁÔÓÙÂ˜,
fiˆ˜ Â›Ó·È Ë ÂÔ¯‹, ÙÔ ÎÏ›Ì·, ÔÈ ÙÚÔÊ¤˜, Î.Ù.Ï., ÔÏfiÎÏËÚË Ë ÂÈÎfiÓ· ·ÓÙÈÛÙÔÈ¯›·˜
·ÔÙÂÏÔ‡ÛÂ ÛËÌÂ›Ô ·Ó·ÊÔÚ¿˜ ÁÈ· ‰È¿ÁÓˆÛË Î·È ıÂÚ·Â›·. ∫·ıÒ˜ Ë ÎÈÓ¤˙ÈÎË È·-
ÙÚÈÎ‹ ÂÍÂÏ›¯ıËÎÂ ÌÂ ÙÔ ¤Ú·ÛÌ· ÙˆÓ ·ÈÒÓˆÓ, Ù· ¶¤ÓÙÂ ™ÙÔÈ¯Â›· ·¤ÎÙËÛ·Ó ÌÂ-
Á·Ï‡ÙÂÚË ‹ ÌÈÎÚfiÙÂÚË ÛËÌ·Û›·, ·ÏÏ¿ Ë ¯ÚËÛÈÌfiÙËÙ¿ ÙÔ˘˜ ÂÍ·ÎÔÏÔ˘ıÂ› Ó· ·Ó·-
ÁÓˆÚ›˙ÂÙ·È Â˘Ú¤ˆ˜ Û‹ÌÂÚ· ˆ˜ ¤Ó· ÁÂÓÈÎfi Û‡ÛÙËÌ· È·ÙÚÈÎ‹˜ ·Ó·ÊÔÚ¿˜. ∆Ô
Û‡ÛÙËÌ· ÙˆÓ ¶¤ÓÙÂ ™ÙÔÈ¯Â›ˆÓ Â›Ó·È È‰È·›ÙÂÚ· ·Ó·ÁÓˆÚÈÛÌ¤ÓÔ ÛÙËÓ π·ˆÓ›· Î·È Ë
Ú·ÎÙÈÎ‹ ÙÔ˘ ÛÈ¿ÙÛÔ˘ ÂÓÈÛ¯‡ÂÙ·È ÛÂ ÌÂÁ¿ÏÔ ‚·ıÌfi ·fi ÙË ÁÓÒÛË ·˘Ù‹˜ ÙË˜ ·-
Ú·‰ÔÛÈ·Î‹˜ ÚÔÛ¤ÁÁÈÛË˜. 

(Shiatsu-Health, www.lesbian.gr)
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Ασκήσεις Shiatsu

ÕÓÂÛË Î·È ·ÛÊ¿ÏÂÈ·

ŸÙ·Ó Î¿ÓÂÙÂ ÛÈ¿ÙÛÔ˘ ‹ fiÙ·Ó ÂÊ·ÚÌfi˙ÂÙ·È ÙÈ˜ ÚÔ·Ú·ÛÎÂ˘·ÛÙÈÎ¤˜ ·ÛÎ‹ÛÂÈ˜
Ô˘ ·ÎÔÏÔ˘ıÔ‡Ó, Ú¤ÂÈ Ó· ÊÔÚ¿ÙÂ ¯·Ï·Ú¿, ¿ÓÂÙ· ÚÔ‡¯· Ô˘ Ó· Û·˜ ÂÈÙÚ¤-
Ô˘Ó ÂÏÂ˘ıÂÚ›· ÎÈÓ‹ÛÂˆÓ. ∆· ÚÔ‡¯· ·fi Ê˘ÛÈÎ¤˜ ›ÓÂ˜ ‚ÔËıÔ‡Ó ÛÙËÓ ·ÔÊ˘Á‹
ÙË˜ ˘ÂÚı¤ÚÌ·ÓÛË˜. ªÂÙ¿ ÙËÓ ¿ÛÎËÛË, ÊÔÚ¤ÛÙÂ ¤Ó· Ô˘Ïfi‚ÂÚ ÁÈ· Ó· ÌËÓ
ÎÚ˘ÒÛÂÙÂ. ∞ÔÊÂ‡ÁÂÙÂ Ù· ÚÂ‡Ì·Ù· ·¤ÚÔ˜.

∂Ê·ÚÌfiÛÙÂ ·˘Ù¤˜ ÙÈ˜ ·ÛÎ‹ÛÂÈ˜ ÌÂ Û‡ÓÂÛË. ªËÓ ÛÚÒ¯ÓÂÙÂ ‹ ÙÂÓÙÒÓÂÙÂ ˘ÂÚ-
‚ÔÏÈÎ¿ Ù· Ì¤ÏË Û·˜. ¢Ô˘Ï¤„ÙÂ ÛÈÁ¿-ÛÈÁ¿ Ù· ‰‡ÛÎ·ÌÙ· ÛËÌÂ›·. ÔÈ ·ÛÎ‹ÛÂÈ˜
¤¯Ô˘Ó ˆ˜ ÛÙfi¯Ô Ó· ÂÓÈÛ¯‡ÛÔ˘Ó ÙË ‰‡Ó·Ì‹ Û·˜ ˆ˜ ıÂÚ·Â˘Ù‹.

ÀfiÎÏÈÛË

™ÙÔ˘˜ Ï·Ô‡˜ ÙË˜ ∞Ó·ÙÔÏ‹˜ Ë ˘fiÎÏÈÛË ¤¯ÂÈ ÎÔÈÓˆÓÈÎfi Î·È ıÚËÛÎÂ˘ÙÈÎfi ¯·Ú·-
ÎÙ‹Ú·. ¢Â›¯ÓÂÈ ÛÂ‚·ÛÌfi Î·È ˘ÔÙ·Á‹ ÛÂ ¤Ó·Ó ¿ÏÏÔ ¿ÓıÚˆÔ ‹ «·ÓÒÙÂÚÔ fiÓ».
™ÙËÓ π·ˆÓ›·, Ë Ú¿ÍË ÙË˜ ˘fiÎÏÈÛË˜ ¤¯ÂÈ ÔÏÏ¤˜ ¤ÓÓÔÈÂ˜ Î·È ‚ÔËı¿ ÒÛÙÂ Ó· Î˘-
Ï¿ ÔÌ·ÏfiÙÂÚ· Ë Î·ıËÌÂÚÈÓ‹ ˙ˆ‹. ∂›ÛË˜ ·ÔÙÂÏÂ› ÛËÌ·ÓÙÈÎfi Ì¤ÚÔ˜ ÙË˜ ÂÍ¿-
ÛÎËÛË˜ ÔÏÂÌÈÎÒÓ ÙÂ¯ÓÒÓ ÁÈ· ÙÔ˘˜ Ì·ıËÙ¤˜, ÙÔ˘˜ ‰·ÛÎ¿ÏÔ˘˜ Î·È ÙÔ˘˜ ·ÓÙÈ¿-
ÏÔ˘˜. ∏ ˘fiÎÏÈÛË ‰ÂÓ ¤¯ÂÈ ÌfiÓÔ Û˘Ì‚ÔÏÈÎfi ¯·Ú·ÎÙ‹Ú·. Ÿˆ˜ ÔÏÏ¤˜ ¿ÏÏÂ˜
ÙÂÏÂÙÔ˘ÚÁÈÎ¤˜ Ú¿ÍÂÈ˜, ¤¯ÂÈ ¤Ó·Ó Ú·ÎÙÈÎfi ÛÎÔfi. §ÂÈÙÔ˘ÚÁÂ› ÔÏ‡ ËÚÂÌÈÛÙÈÎ¿,
ÂÍ·ÁÓÈÛÙÈÎ¿ Î·È ·˘ÙÔÛ˘ÁÎÂÓÙÚˆÙÈÎ¿ ÛÙÔ ÛÒÌ· Î·È ÙÔ Ì˘·Ïfi Î·È ·ÔÙÂÏÂ› ÙÔ Î·-
Ù¿ÏÏËÏÔ ÛËÌÂ›Ô ÂÎÎ›ÓËÛË˜ ÁÈ· ÙÈ˜ ·ÛÎ‹ÛÂÈ˜ Â‰¿ÊÔ˘˜. (µÏ¤Â ÂÈÎ. 12, 13)
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™Ù¿ÛË 1 ™Ù¿ÛË 2

™Ù¿ÛË 3



™Ù· Ù¤ÛÛÂÚ·

∞˘Ù‹ Ë ÛÂÈÚ¿ ·ÛÎ‹ÛÂˆÓ, Ô˘ ‚·Û›˙ÂÙ·È ÛÙÈ˜ «ÛÙ¿ÛÂÈ˜ ÛÎ‡ÏÔ˘» ÙË˜ ÁÈfiÁÎ·, ı·
Û·˜ ‚ÔËı‹ÛÔ˘Ó Ó· ÂÍ·Ê·Ó›ÛÂÙÂ Î¿ıÂ ·Î·Ì„›· ÙË˜ ÛÔÓ‰˘ÏÈÎ‹˜ Û·˜ ÛÙ‹ÏË˜, ·Ï-
Ï¿ ÚÒÙ· ÂÓ‰˘Ó·ÌÒÓÔÓÙ¿˜ ÙË Î·È Î·ÙfiÈÓ ¯·Ï·ÚÒÓÔÓÙ¿˜ ÙË. ™·˜ ‚ÔËı¿ Ó· ÓÈÒ-
ÛÂÙÂ ÙÔ ‚¿ÚÔ˜ ÙÔ˘ ÛÙ‹ıÔ˘˜ Î·È ÙË˜ ÎÔÈÏÈ¿˜ Û·˜ Ô˘ ÎÚ¤ÌÔÓÙ·È ÛÙËÓ Î˘ÚÈÔÏÂÍ›·
·fi ÙË ÛÔÓ‰˘ÏÈÎ‹ ÛÙ‹ÏË, Ë ÔÔ›· ÛÙËÚ›˙ÂÙ·È ·fi Ù· ¯¤ÚÈ· ÛÙË ÌÈ· ¿ÎÚË Î·È ·fi
Ù· fi‰È· ÛÙËÓ ¿ÏÏË. ∫¿ıÂ ¿ÛÎËÛË ÍÂÎÈÓ¿ ·fi «Ù· Ù¤ÛÛÂÚ·», ÌÂ Ù· ¯¤ÚÈ· Î·È
ÙÔ˘˜ ÁÏÔ˘ÙÔ‡˜ ÛÂ ÔÚı‹ ÁˆÓ›· ÌÂ ÙÔ ¤‰·ÊÔ˜. (µÏ¤Â ÂÈÎ. 14, 15)
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ªÂÙ·ÙfiÈÛË ‚¿ÚÔ˘˜

∞˘Ù‹ Ë ¿ÛÎËÛË ÂÈÙ˘Á¯¿ÓÂÈ ÚÂ˘ÛÙfiÙËÙ· ÛÙÈ˜ ÎÈÓ‹ÛÂÈ˜ ·Ó¿ÌÂÛ· ÛÙÔ˘˜ ÁÔ-
ÊÔ‡˜, ÙË ÛÔÓ‰˘ÏÈÎ‹ ÛÙ‹ÏË Î·È ÙÈ˜ ·ÚıÚÒÛÂÈ˜ ÙˆÓ ÒÌˆÓ Î·È ÂÓÈÛ¯‡ÂÈ ÙË ‰‡Ó·ÌË
Î·È ÙËÓ Â˘Ï˘ÁÈÛ›· ÙˆÓ Î·ÚÒÓ. ∂›ÛË˜ Û·˜ ÂÍÔÈÎÂÈÒÓÂÈ ÌÂ ÙËÓ ·›ÛıËÛË ÌÂÙ·Ùfi-
ÈÛË˜ ÙÔ˘ ‚¿ÚÔ˘˜ ÛÙ· ¿ÎÚ· ÙÔ˘ ÛÒÌ·ÙÔ˜ Î·Ù¿ ÙË ‰È¿ÚÎÂÈ· ÙˆÓ Û˘ÓÂ‰ÚÈÒÓ ÛÈ¿-
ÙÛÔ˘.

™Ù¿ÛË 1 ™Ù¿ÛË 2

ªÂÙ·ÙfiÈÛË ‚¿ÚÔ˘˜



Ã·Ï¿ÚˆÛË ÙË˜ ÎÔÈÏÈ¿˜

OÈ ÂÍ·ÚÙËÌ¤ÓÂ˜ ·Ó·ÎÏ·ÛÙÈÎ¤˜ ·ÓÙÈ‰Ú¿ÛÂÈ˜ Ì¿˜ Î¿ÓÔ˘Ó Û˘¯Ó¿ Ó· ÛÊ›ÁÁÔ˘ÌÂ
ÙÔ˘˜ ÛÙÔÌ·¯ÈÎÔ‡˜ Ì˘˜ Â›ÙÂ ÁÈ· ¯¿ÚË ÙË˜ ÂÌÊ¿ÓÈÛË˜ Â›ÙÂ ÁÈ· Ó· ·ÔÌ·ÎÚ‡ÓÔ˘ÌÂ
ÙÈ˜ ÛÎ¤„ÂÈ˜ Î·È Ù· Û˘Ó·ÈÛı‹Ì·Ù¿ Ì·˜ ·fi Ù· Î¿Ùˆ Ì¤ÚË ÙÔ˘ ÛÒÌ·ÙÔ˜. ∞Ê‹ÛÙÂ
ÙË ÛÔÓ‰˘ÏÈÎ‹ ÛÙ‹ÏË Ó· ¯·Ï·ÚÒÛÂÈ Î·È ÙËÓ ÎÔÈÏÈ¿ Û·˜ Ó· ÎÚÂÌ¿ÛÂÈ. ∆fiÙÂ Ë ÂÓ¤Ú-
ÁÂÈ· Î·È ÙÔ ·›Ì· ı· Î˘ÎÏÔÊÔÚ‹ÛÔ˘Ó ÂÏÂ‡ıÂÚ· ÛÙËÓ ÎÔÈÏÈ·Î‹ ¯ÒÚ· Î·È ¤ÙÛÈ ı·
‰ËÌÈÔ˘ÚÁËıÂ› ¤Ó· ÈÛ¯˘Úfi Î¤ÓÙÚÔ. ™ÙËÓ π·ˆÓ›·, Ë ÎÔÈÏÈ¿ Â›Ó·È ÁÓˆÛÙ‹ ˆ˜ "Hara".
∆Ô ÛÊ›ÍÈÌÔ ÙË˜ ÎÔÈÏÈ¿˜ Â›Ó·È ¤Ó‰ÂÈÍË ¤ÓÙ·ÛË˜. ŸÔÙÂ Û˘ÓÂÈ‰ËÙÔÔÈÂ›ÙÂ fiÙÈ ÙÔ Î¿-
ÓÂÙÂ, ÂÎÓÂ‡ÛÙÂ, ¯·Ï·ÚÒÛÙÂ Î·È ‰ÈÒÍÙÂ ÙËÓ ¤ÓÙ·ÛË.

O Ê˘ÛÈÎfi˜ ÂÚ˘ÛÌfi˜

O ÂÚ˘ÛÌfi˜ Â›Ó·È Î¿ÙÈ Ô˘ ÔÏÏÔ› ·fi ÂÌ¿˜ ¤¯Ô˘Ó Ó· Î¿ÓÔ˘Ó Â‰Ò Î·È ÔÏÏ¿
¯ÚfiÓÈ·. ∞ÎfiÌ· Î·È ÛÙËÓ ·È‰ÈÎ‹ ËÏÈÎ›·, ÔÏÏÔ› ·fi ÂÌ¿˜ ÂÓı·ÚÚ‡ÓıËÎ·Ó ÔÏ‡
¤ÓÙÔÓ· Ó· ‰È·Îfi„Ô˘Ó ·˘Ù‹ ÙË Û˘Ó‹ıÂÈ· Ô˘ Û‹ÌÂÚ· ÈÛÙÂ‡ÂÙ·È fiÙÈ ÂËÚÂ¿˙ÂÈ
ÙËÓ ·Ó¿Ù˘ÍË ÙË˜ ÓÔËÌÔÛ‡ÓË˜. ∆· ·È‰È¿ Â·ÈÓÔ‡ÓÙ·È ÁÈ· Î¿ıÂ ÚfiˆÚÔ ‚‹Ì·
Ô˘ Î¿ÓÔ˘Ó Î·È ÌÂ ·˘Ùfi ÙÔÓ ÙÚfiÔ ÚÔ¯ˆÚÔ‡Ó ÛÙË Û¯ÔÏÈÎ‹ ËÏÈÎ›· Î·È ÛÙËÓ ÂÓ‹-
ÏÈÎË Î·È Â·ÁÁÂÏÌ·ÙÈÎ‹ Ê¿ÛË ÙË˜ ˙ˆ‹˜ ÙÔ˘˜. ŒÙÛÈ Â˘ÓÔÂ›Ù·È Ë ·Ó¿Ù˘ÍË ÙË˜
ÓÔËÌÔÛ‡ÓË˜ ÙÔ˘ ·ÓıÚÒÔ˘, ·ÏÏ¿ ÂÍ·ÛıÂÓ›˙ÂÈ Ë Û¯¤ÛË ÙÔ˘ ÌÂ ÙÔ ¤‰·ÊÔ˜. ¶Ú¤-
ÂÈ Ó· «ÛÙ·ıÔ‡ÌÂ ÛÙ· ‰˘Ô Ì·˜ fi‰È·», Ó· Á›ÓÔ˘ÌÂ «ÔÚıÔ› ÔÏ›ÙÂ˜», Ó· «ÂÚ·-
Ù¿ÌÂ Â˘ı˘ÙÂÓÂ›˜», «Ó· ÊÙ¿ÛÔ˘ÌÂ ÛÙËÓ ÎÔÚ˘Ê‹» Î.Ô.Î. ¢˘ÛÙ˘¯Ò˜, ÁÈ· Ó· ÈÎ·ÓÔ-
ÔÈ‹ÛÔ˘ÌÂ ·˘Ù¤˜ ÙÈ˜ ÚÔÛ‰ÔÎ›Â˜, Ú¤ÂÈ Ó· ·ÔÎÙ‹ÛÔ˘ÌÂ ·Î·Ì„›·. ŒÙÛÈ, Â›Ó·È
·Ó·ÎÔ˘ÊÈÛÙÈÎfi Ó· Î·ı›ÛÔ˘ÌÂ Î¿Ùˆ Î·È Ó· ·Ú¯›ÛÔ˘ÌÂ Ó· ¤ÚÔ˘ÌÂ Í·Ó¿.

∞Ú¯›ÛÙÂ ·ÚÁ¿ ·fi ÙËÓ ÚÔËÁÔ‡ÌÂÓË ¿ÛÎËÛË. •¤ÚÂÙÂ Ò˜ Ó· ÙÔ Î¿ÓÂÙÂ!
ªÔ˘ÛÔ˘Ï›ÛÙÂ Ê˘ÛÈÎ¿ Ì¤Û· ÛÙÔ ‰ˆÌ¿ÙÈÔ, ·Ú·ÙËÚÒÓÙ·˜ ÙÔ Ò˜ ‰È·ÙËÚÂ›ÙÂ ÙËÓ
ÈÛÔÚÚÔ›· Û·˜ ÛÙ· ÙÚ›· ¿ÎÚ· ÂÓÒ ·Ó·ÛËÎÒÓÂÙÂ Î·È ÎÈÓÂ›ÙÂ ÙÔ Ù¤Ù·ÚÙÔ. ∞Ó ÌÔ˘-
ÛÔ˘Ï‹ÛÂÙÂ Ô‡ ·ÚÁ¿, ·ÎfiÌ· Î·È ·Ó ÛÙ·Ì·Ù‹ÛÂÙÂ Î·È ÎÈÓËıÂ›ÙÂ ÚÔ˜ Ù· ›Ûˆ, ı·
·Ó·Î·Ï‡„ÂÙÂ Î¿ÙÈ ÔÏ‡ ÛËÌ·ÓÙÈÎfi ÁÈ· ÙÔ ÛÈ¿ÙÛÔ˘ – ÙËÓ ÈÎ·ÓfiÙËÙ· ·‡ÍËÛË˜ ‹
ÌÂ›ˆÛË˜ ÙÔ˘ ‚¿ÚÔ˘˜ ÛÂ Î¿ıÂ Ì¤ÏÔ˜ ·ÏÒ˜ Î·È ÌfiÓÔ ÌÂ ÙËÓ Î›ÓËÛË ·fi ÙÔ Î¤-
ÓÙÚÔ ‚¿ÚÔ˘˜ Û·˜.

∫¿ıÈÛÌ· ÔÎÏ·‰fiÓ

°È· ÙÔ˘˜ ÂÚÈÛÛfiÙÂÚÔ˘˜ ·ÓıÚÒÔ˘˜ ÙÔ˘ ÎfiÛÌÔ˘, ÙÔ Î¿ıÈÛÌ· ÔÎÏ·‰fiÓ ·Ô-
ÙÂÏÂ› ÔÈÎÂ›· ÛÙ¿ÛË. ∫·Ù¿ ÙÈ˜ ·ÁÚÔÙÈÎ¤˜ ÂÚÁ·Û›Â˜, ÙÔ Ì·ÁÂ›ÚÂÌ·, ÙÔ ÁÂ‡Ì·, ÙË ¯ÂÈ-
ÚÔÙÂ¯Ó›· Î·È ÙÈ˜ ÂÔÚÙ·ÛÙÈÎ¤˜ ‰Ú·ÛÙËÚÈfiÙËÙÂ˜ Û˘ÓËı›˙Ô˘ÌÂ Ó· Î·ıfiÌ·ÛÙÂ ÔÎÏ·-
‰fiÓ, Ó· ÛÎ‡‚Ô˘ÌÂ Î·È Ó· ÁÔÓ·Ù›˙Ô˘ÌÂ. Ô ÈÔ ÛÙ·ÙÈÎfi˜ ÙÚfiÔ˜ ˙ˆ‹˜ Ì¿˜ Î¿ÓÂÈ Ó·
ıÂˆÚÔ‡ÌÂ ·˘Ù‹ ÙË ÛÙ¿ÛË ¿ÁÓˆÛÙË Î·È ‰‡ÛÎÔÏË. ∏ Î·ıÈÛÙÈÎ‹ ÂÚÁ·Û›· ÛÂ ÁÚ·-
ÊÂ›· ÌÂ Û‡Á¯ÚÔÓ· ÌË¯·Ó‹Ì·Ù· Â›Ó·È Ë ·ÈÙ›· ÔÏÏÒÓ ÚÔ‚ÏËÌ¿ÙˆÓ ÛÙËÓ Ï¿ÙË,
ÙËÓ ÎÔÈÏÈ¿ Î·È ÙË ÏÂÎ¿ÓË. °È’ ·˘Ùfi ÙÔ ÏfiÁÔ, ÙÔ ÁÔÓ¿ÙÈÛÌ· Î·È ÙÔ Î¿ıÈÛÌ¿ ÔÎÏ·‰fiÓ
Î¿ÓÔ˘Ó Î·Ïfi.
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∏ ÛÙ¿ÛË Seiza

∏ Seiza Â›Ó·È Ë Ê˘ÛÈÎ‹ ÛÙ¿ÛË Î·ı›ÛÌ·ÙÔ˜ ÛÙËÓ Î·ıËÌÂÚÈÓ‹ ˙ˆ‹ ÙˆÓ π·ÒÓˆÓ
Î·È ÂÊ·ÚÌfi˙ÂÙ·È ÛÙÔ Â›Â‰Ô ÙÔ˘ Â‰¿ÊÔ˘˜. ∏ ı¤ÛË Î·ı›ÛÌ·ÙÔ˜ ¤¯ÂÈ Â›ÛË˜ Â›-
ÛËÌÔ ¯·Ú·ÎÙ‹Ú·. ÔÈ π¿ˆÓÂ˜ Î¿ıÔÓÙ·È ÛÂ ÛÙ¿ÛË Seiza ÚÈÓ ·fi ÙÈ˜ ÔÏÂÌÈÎ¤˜
Ù¤¯ÓÂ˜, Î·Ù¿ ÙË ‰È¿ÚÎÂÈ· ÙË˜ ÙÂÏÂÙ‹˜ ÙÔ˘ ÙÛ·ÁÈÔ‡ ‹ ÁÈ· ÙÔ ‰È·ÏÔÁÈÛÌfi Zen, fiÔ˘
ÙÔ ÌfiÓÔ Ô˘ ¯ÚÂÈ¿˙ÂÙ·È Ó· Î¿ÓÂÈ Î·ÓÂ›˜ Â›Ó·È Ó· Î¿ıÂÙ·È. ∏ ÛÙ¿ÛË ·˘Ù‹ ÚÔ-
ÛÊ¤ÚÂÈ ÌÈ· ÛÙ·ıÂÚ‹ ‚¿ÛË. ŸÙ·Ó Î¿ÔÈÔ˜ Î¿ıÂÙ·È ·Î›ÓËÙÔ˜, Ù· fi‰È· ÏÂÈÙÔ˘Ú-
ÁÔ‡Ó Û·Ó Ì·ÍÈÏ¿ÚÈ Ô˘ ·Ó·ÛËÎÒÓÂÈ ÙËÓ Ï¿ÙË Î·È ÎÚ·Ù¿ ÙË Ú·¯ÔÎÔÎ·ÏÈ¿ ›ÛÈ·.
°È· ·˘ÙÔ‡˜ ÙÔ˘˜ ÏfiÁÔ˘˜, ÔÏÏÔ› ÙËÓ ÚÔÙÈÌÔ‡Ó ÛÂ Û¯¤ÛË ÌÂ ÙÔ Î¿ıÈÛÌ· ÌÂ
ÛÙ·˘ÚˆÌ¤Ó· fi‰È· Ô˘ ˘ÈÔıÂÙÂ›Ù·È ·fi ¿ÏÏÔ˘˜ ·Ú·‰ÔÛÈ·ÎÔ‡˜ ÔÏÈÙÈÛÌÔ‡˜.
∂›Ó·È Ë Î·Ï‡ÙÂÚË ÛÙ¿ÛË ÁÈ· ÙËÓ ¤Ó·ÚÍË ÙÔ˘ ÛÈ¿ÙÛÔ˘, ÂÂÈ‰‹ ·fi ·˘Ù‹ ËÁ¿˙Ô˘Ó
Ê˘ÛÈÎ¿ fiÏÂ˜ ÔÈ ¿ÏÏÂ˜ ÛÙ¿ÛÂÈ˜ ÁÔÓ·Ù›ÛÌ·ÙÔ˜ ‹ Î·ı›ÛÌ·ÙÔ˜ ÔÎÏ·‰fiÓ. (µÏ¤Â
ÂÈÎ.17, 18)
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∂ÈÎ. 17

∂ÈÎ. 18

°ÔÓ¿ÙÈÛÌ· ÛÂ
ÛÙ¿ÛË Seiza

£¤ÛÂÈ˜ ÔÎÏ·‰fiÓ
ÁÈ· ‰È·Ù‹ÚËÛË
ÙË˜ Â˘Ï˘ÁÈÛ›·˜
Û·˜.



∞ÛÎ‹ÛÂÈ˜ ÛÂ ‚·ı‡ Î¿ıÈÛÌ·

∂‡ÏÔÁ· ·ÈÛı·ÓfiÌ·ÛÙÂ ÙËÓ ·Ó¿ÁÎË Ó· ÚÔÛÙ·ÙÂ‡ÛÔ˘ÌÂ Ù· ¯·ÌËÏfiÙÂÚ· ÛË-
ÌÂ›· ÙÔ˘ ÛÒÌ·Ùfi˜ Ì·˜, ·ÏÏ¿ ÔÏÏÔ› ·fi ÂÌ¿˜ Á›ÓÔÓÙ·È ·Ó‹Û˘¯ÔÈ Î·È «·ÔÎÔÌ-
Ì¤ÓÔÈ» ·fi ÙÔ Î¿Ùˆ Ì¤ÚÔ˜ ÙÔ˘ ÛÒÌ·Ùfi˜ ÙÔ˘˜. ∆Ô Î¿ıÈÛÌ· ÌÂ ÛÙ·˘ÚˆÌ¤Ó· fi-
‰È· Ì·ÚÙ˘Ú¿ ·˘Ù‹ ÙËÓ ·Ó¿ÁÎË ÁÈ· ÚÔÛÙ·Û›·. ¶·ÚfiÌÔÈÂ˜, fiÌˆ˜, ÛÙ¿ÛÂÈ˜ ‰ÂÓ
‚ÔËıÔ‡Ó Î·ıfiÏÔ˘ ÙË ÛÙ¿ÛË ÙÔ˘ ÛÒÌ·ÙÔ˜ Î·È ÙËÓ Î˘ÎÏÔÊÔÚ›· ÙÔ˘ ·›Ì·ÙÔ˜. ÔÈ
‰‡Ô ÚÒÙÂ˜ ·ÛÎ‹ÛÂÈ˜ ·ÓÔ›ÁÔ˘Ó ÙËÓ ‚Ô˘‚ˆÓÈÎ‹ ¯ÒÚ· Î·È ÂÓÈÛ¯‡Ô˘Ó ÙËÓ Î˘ÎÏÔ-
ÊÔÚ›· ÙÔ˘ ·›Ì·ÙÔ˜ ÚÔ˜ Ù· fiÚÁ·Ó· Î·È ÙÔ˘˜ Ì˘˜ ÙË˜ Î¿Ùˆ ÎÔÈÏÈ·Î‹˜ ¯ÒÚ·˜.
øÛÙfiÛÔ, ·˘Ù¤˜ ÔÈ ‚·ıÈ¤˜ ÂÎÙ¿ÛÂÈ˜ Â›Ó·È ÎÔÈ·ÛÙÈÎ¤˜ Î·È ··ÈÙËÙÈÎ¤˜. (µÏ¤Â ÂÈÎ.
19, 20, 21, 22)

(ª¤ıÔ‰Ô˜ ÛˆÌ·ÙÔ„˘¯ÈÎ‹˜ ıÂÚ·Â˘ÙÈÎ‹˜ ª·ÚÁÈˆÚ‹˜-Shiatsu ÂÎ‰fiÛÂÈ˜ æ˘¯·-
ÏÔ‡)
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∂ÈÎ. 19 ∂ÈÎ. 20

∂ÈÎ. 21 ∂ÈÎ. 22

ŒÎÙ·ÛË ÛÂ ‚·ı‡ Î¿ıÈÛÌ·. ¶ÂÚÈÛÙÚÔÊ‹ ÛÂ Ô¯Ù¿ÚÈ.

µ·ıÈ¿ ¤ÎÙ·ÛË 1. µ·ıÈ¿ ¤ÎÙ·ÛË 2.



∞ÛÎ‹ÛÂÈ˜ ¯ÂÚÈÒÓ

∆· ‰¿ÎÙ˘Ï·, Ù· ¯¤ÚÈ· Î·È ÔÈ Î·ÚÔ› Ì·˜ ·ÔÙÂÏÔ‡Ó Ù· ‚·ÛÈÎ¿ ÂÚÁ·ÏÂ›· Ì·˜
ÛÙÔ ÛÈ¿ÙÛÔ˘. ∏ ‰‡Ó·ÌË Î·È Ë Â˘Ï˘ÁÈÛ›· ÙÔ˘˜ ·›˙Ô˘Ó ÂÍ·ÈÚÂÙÈÎ¿ ÛËÌ·ÓÙÈÎfi Úfi-
ÏÔ. ÔÈ ·ÛÎ‹ÛÂÈ˜ Ô˘ ·ÎÔÏÔ˘ıÔ‡Ó, ÁÓˆÛÙ¤˜ ÛÙÔ˘˜ ÌÔ˘ÛÈÎÔ‡˜, ÙÔ˘˜ ·ıÏËÙ¤˜ Î·È
ÙÔ˘˜ ¯ÂÈÚÔÌ·Ï¿ÎÙÂ˜, ÌÔÚÔ‡Ó Ó· ÂÎÙÂÏ¤ÛÔ˘Ó ÌÂ ÔÔÈ·‰‹ÔÙÂ ÌÔÚÊ‹_ ˆ˜ Ì¤ÚÔ˜
ÂÓfi˜ ÔÏÔÎÏËÚˆÌ¤ÓÔ˘ ÚÔÁÚ¿ÌÌ·ÙÔ˜ ÛˆÌ·ÙÈÎÒÓ ·ÛÎ‹ÛÂˆÓ_ ˆ˜ ·ÓÂÍ¿ÚÙËÙË
·ÎÔÏÔ˘ı›· ‹ ÌÂÌÔÓˆÌ¤Ó· ·Ó¿ ¿Û· ÛÙÈÁÌ‹. ∫¿ÓÙÂ ÙÈ˜ ÂÓÒ ÂÚÈÌ¤ÓÂÙÂ ÙÔ ÏÂˆ-
ÊÔÚÂ›Ô ‹ ÙÔ ÙÚ¤ÓÔ ·ÁÓÔÒÓÙ·˜ Ù· ‚Ï¤ÌÌ·Ù· ÙˆÓ ÂÚ·ÛÙÈÎÒÓ!

¶ÚÔÛ¤¯ÂÙÂ ÙË ÛÙ¿ÛË Û·˜ ·ÎfiÌ· Î·È fiÙ·Ó Û˘ÁÎÂÓÙÚÒÓÂÛÙÂ ÛÙ· ¯¤ÚÈ· Û·˜. Ã·-
Ï·ÚÒÛÙÂ ÙÔ˘˜ ÒÌÔ˘˜ Î·È ÚÔÛ·ı‹ÛÙÂ Ó· ÌË Û˘ÓÔÊÚ˘ÒÓÂÛÙÂ, Ó· ÌËÓ ÙÚ›˙ÂÙÂ
Ù· ‰fiÓÙÈ· Û·˜ Ô‡ÙÂ Ó· ÎÚ·Ù¿ÙÂ ÙËÓ ·Ó·ÓÔ‹ Û·˜. ∏ÚÂÌ‹ÛÙÂ Î·È ¯·Ï·ÚÒÛÙÂ. ∫·-
Ù¿ ‰È·ÛÙ‹Ì·Ù· ÎÔ˘Ó¿ÙÂ Ù· ¯¤ÚÈ· Û·˜ ‰˘Ó·Ù¿, ·Ó¿ÌÂÛ· ÛÙÈ˜ ·ÛÎ‹ÛÂÈ˜. £˘ÌËıÂ›-
ÙÂ, Û˘ÁÎÚ·ÙÔ‡Ó ÙËÓ ¤ÓÙ·ÛË ·ÎÚÈ‚Ò˜ fiˆ˜ Î·È fiÏ· Ù· ¿ÏÏ· Ì¤ÏË ÙÔ˘ ÛÒÌ·ÙÔ˜.
(BÏ¤Â ÂÈÎ. 23, 24, 25)
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∂ÈÎ. 23

∂ÈÎ. 25

∂ÈÎ. 24
¢È¿Ù·ÛË Î·ÚÒÓ. ¢È¿Ù·ÛË ÙˆÓ ‰·¯Ù‡ÏˆÓ Î·È ÙˆÓ ·Ï·ÌÒÓ.

∫¿Ì„Ë ÙˆÓ Î·ÚÒÓ.



∞ÛÎ‹ÛÂÈ˜ ‰·¯Ù‡ÏˆÓ

™ÙÈ˜ ·ÛÎ‹ÛÂÈ˜ ÙÔ˘ ÛÈ¿ÙÛÔ˘ Ù· ‰¿¯Ù˘Ï· ¯ÚËÛÈÌÔÔÈÔ‡ÓÙ·È ÌÂ Û˘ÁÎÂÎÚÈÌ¤ÓÔ
ÙÚfiÔ. ÃÚÂÈ¿˙ÔÓÙ·È ‰‡Ó·ÌË, Â˘Ï˘ÁÈÛ›· Î·È ÌÈ· ·›ÛıËÛË ¯·Ï¿ÚˆÛË˜. ™ÙÈ˜ ÂÚÈÛ-
ÛfiÙÂÚÂ˜ ÙÂ¯ÓÈÎ¤˜ ÛÈ¿ÙÛÔ˘, Ú¤ÂÈ Ó· Ú›¯ÓÂÙÂ ÙÔ ‚¿ÚÔ˜ Û·˜ ÛÙ· ‰¿¯Ù˘Ï· Î·È
ÙÔ˘˜ ·ÓÙ›¯ÂÈÚÂ˜ Î·È fi¯È ·ÏÒ˜ Ó· ·ÛÎÂ›ÙÂ ›ÂÛË Â¿Óˆ ÙÔ˘˜. ∂›ÛË˜, ¯ÚËÛÈÌÔ-
ÔÈÂ›ÙÂ Û˘¯Ó¿ Ù· ‰¿¯Ù˘Ï· ÁÈ· Ó· ·Ú¤¯ÂÙÂ ÛÙ·ıÂÚfiÙËÙ· ÂÓÒ ÛÙËÚ›˙ÂÛÙÂ ÛÙÔ˘˜
·ÓÙ›¯ÂÈÚÂ˜. ∞ÎfiÌ· ÛËÌ·ÓÙÈÎfiÙÂÚÔ Â›Ó·È ÙÔ ÁÂÁÔÓfi˜ ˆ˜ Ù· ‰¿¯Ù˘Ï· Â›Ó·È fiÚÁ·-
Ó· ÙË˜ ·Ê‹˜. ™·˜ ·Ú¤¯Ô˘Ó ÏËÚÔÊÔÚ›Â˜ Û¯ÂÙÈÎ¿ ÌÂ ÙË Ê˘ÛÈÎ‹ Î·È «ÂÓÂÚÁÂÈ·-
Î‹» Î·Ù¿ÛÙ·ÛË ÙˆÓ ·ÓıÚÒˆÓ ÌÂ ÙÔ˘˜ ÔÔ›Ô˘˜ ‰Ô˘ÏÂ‡ÂÙÂ. (BÏ¤Â ÂÈÎ. 26)

(∆Â¯ÓÈÎ¤˜ £ÂÚ·Â˘ÙÈÎ‹˜ ª¿Ï·ÍË˜ ∞ÏÂÍ¿Ó‰Ú· ÃÚÈÛÙ¿Ú·-¶··‰ÔÔ‡ÏÔ˘ 2001)
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∂ÈÎ. 26 ¶›ÂÛË ÌÂ ÙË ÚÒÁ· ÙÔ˘ ‰·¯Ù‡ÏÔ˘ Î·È ›ÂÛË ÌÂ ÙÈ˜ ·Ï¿ÌÂ˜.



Ασκήσεις Αναπνοής

∞Ó·ÓÔ‹

∏ ¤ÓÙ·ÛË, ÙÔ ¿Á¯Ô˜ Î·È ÙÔ ÛÔÎ ÂÌÔ‰›˙Ô˘Ó ÙËÓ Î›ÓËÛË ÙÔ˘ ‰È·ÊÚ¿ÁÌ·ÙÔ˜ Î·È
ÙˆÓ ÏÂ˘ÚÈÎÒÓ Ì˘ÒÓ ÌÂ ·ÔÙ¤ÏÂÛÌ· Ó· ·Ó·ÛÙ¤ÏÏÔ˘Ó ÙÔÓ ·Ó·ÓÂ˘ÛÙÈÎfi ÌË¯·ÓÈ-
ÛÌfi. ∏ ·ÎfiÏÔ˘ıË ·‚·ı‹˜ ·Ó·ÓÔ‹ ÂÚÈÔÚ›˙ÂÈ ÙËÓ ÂÓ¤ÚÁÂÈ· ÙÔ˘ ÛÒÌ·ÙÔ˜. ÔÈ
·ÛÎ‹ÛÂÈ˜ Ô˘ ·ÎÔÏÔ˘ıÔ‡Ó ÂÍÔ˘‰ÂÙÂÚÒÓÔ˘Ó ·˘Ùfi ÙÔÓ ÂÚÈÔÚÈÛÌfi Î·È ı· Û·˜
‚ÔËı‹ÛÔ˘Ó Ó· ‰Ô˘Ï¤„ÂÙÂ ÈÔ ¤ÓÙÔÓ· ÙËÓ ·Ó·ÓÔ‹ Û·˜, ·˘Í¿ÓÔÓÙ·˜ ÙËÓ ÈÛ¯‡
ÙˆÓ ÎÈÓ‹ÛÂÒÓ Û·˜. ŸÏÂ˜ ·˘Ù¤˜ ÔÈ ·ÛÎ‹ÛÂÈ˜ ÍÂÎÈÓÔ‡Ó ·fi fiÚıÈ· ı¤ÛË. ªÂ Ù· fi-
‰È· ÛÙ·ıÂÚÔÔÈËÌ¤Ó· ÛÙË «°Ë» ÌÔÚÂ›ÙÂ Ó· ÊÙ¿ÛÂÙÂ „ËÏ¿ ÛÙÔ «Ô˘Ú¿ÓÈÔ µ·Û›-
ÏÂÈÔ», ÙÔ ÔÔ›Ô Û¯ÂÙ›˙ÂÙ·È ·Ú·‰ÔÛÈ·Î¿ ÌÂ ÙÔ ∫È ÛÙËÓ ·Ó·ÙÔÏÈÎ‹ È·ÙÚÈÎ‹. ÔÈ
¶ÓÂ‡ÌÔÓÂ˜ Î˘ÎÏÔÊÔÚÔ‡Ó ·˘Ù‹ ÙË ˙ˆÙÈÎ‹ ÂÓ¤ÚÁÂÈ· Ì¤Ûˆ ÙˆÓ ∫·Ó·ÏÈÒÓ ÛÂ fiÏ·
Ù· Ì¤ÚË ÙÔ˘ ÛÒÌ·ÙÔ˜, Ì¤Ûˆ ÙÔ˘ ‰È·ÊÚ¿ÁÌ·ÙÔ˜ ÙË˜ ÎÔÈÏÈ¿˜, Ë Hara, fiÔ˘ Û˘-
ÁÎÂÓÙÚÒÓÂÙ·È ÛÙÔ ˙ˆÙÈÎfi Î¤ÓÙÚÔ, ÁÓˆÛÙfi ÛÙ· π·ˆÓÈÎ¿ ˆ˜ «Tanden». ∆Ô Î¤ÓÙÚÔ
·˘Ùfi Â›Ó·È ·ÓÙ›ÛÙÔÈ¯Ô ÙÔ˘ Î¤ÓÙÚÔ˘ ‚·Ú‡ÙËÙ·˜ ÙÔ˘ ÛÒÌ·ÙÔ˜. ÔÈ ÂÓ¤ÚÁÂÈÂ˜ ÙÔ˘
Ô˘Ú·ÓÔ‡ Î·È ÙË˜ °Ë˜ ÂÓÒÓÔÓÙ·È ÛÂ ·˘Ùfi ÙÔ ÛËÌÂ›Ô ÁÈ· Ó· ÚÔÛÊ¤ÚÔ˘Ó ‰‡Ó·ÌË,
·ÚÌÔÓ›· Î·È ·˘ıÔÚÌËÙÈÛÌfi ÛÙÈ˜ ÎÈÓ‹ÛÂÈ˜ Û·˜.

∏ ¤ÎÙ·ÛË 

∏ ¤ÎÙ·ÛË ·ÓÔ›ÁÂÈ ÙÔ ÛÙ¤ÚÓÔ Î·È ÙÔ ‰È¿ÊÚ·ÁÌ·. ™Ù·ıÂ›ÙÂ fiÚıÈÔÈ ÌÂ Ù· fi‰È·
·ÓÔÈ¯Ù¿, Ù· ÁfiÓ·Ù· ÂÏ·ÊÚÒ˜ Ï˘ÁÈÛÌ¤Ó· Î·È ÛÙËÚ›ÍÙÂ ÙË Ì¤ÛË Û·˜ ÙÔÔıÂÙÒÓÙ·˜
ÙÈ˜ ÁÚÔıÈ¤˜ ‹ ÙÈ˜ ·Ï¿ÌÂ˜ ÙˆÓ ¯ÂÚÈÒÓ Û·˜ ÛÙÔ ÛËÌÂ›Ô ÂÎÂ›ÓÔ fiÔ˘ ÓÈÒıÂÙÂ ÈÔ
¿ÓÂÙ·. ∆ÂÓÙˆıÂ›ÙÂ ÚÔ˜ Ù· ›Ûˆ ·fi ÙÔ ÛËÌÂ›Ô ÙˆÓ ÁÔÊÒÓ Û·˜, Û¯ËÌ·Ù›˙ÔÓÙ·˜
ÌÈ· ÂÏ·ÊÚ¿ Î·Ì‡ÏË ÌÂ ÙËÓ Ï¿ÙË Û·˜ – Û·Ó ÙfiÍÔ. ∫ÔÈÙ¿˙ÂÙÂ ›ÛÈ· ÌÚÔÛÙ¿: ·Ó
ÎÔÈÙ¿˙ÂÙÂ ÚÔ˜ Ù· ¿Óˆ ·ÔÛ¿Ù·È Ë ÚÔÛÔ¯‹ Û·˜ Î·È ·ÔÚÔÛ·Ó·ÙÔÏ›˙ÂÛÙÂ.
∂ÈÛÓÂ‡ÛÙÂ Î·È ÂÎÓÂ‡ÛÙÂ ‚·ıÈ¿, ·ÓÔ›ÁÔÓÙ·˜ ÙÔ ÛÙ¤ÚÓÔ, ÙÔ ‰È¿ÊÚ·ÁÌ· Î·È ÙËÓ
ÎÔÈÏÈ¿ Û·˜. ∏ Ì¤ÛË Î·È ÔÈ ÒÌÔÈ Û·˜ ı· ÛÊ›ÍÔ˘Ó. ¶ÚÔÛ·ı‹ÛÙÂ Ó· ¯·Ï·ÚÒÛÂÙÂ
Ù· ÛËÌÂ›· ·˘Ù¿ Î·È Ó· ÎÚ·Ù‹ÛÂÙÂ ÙÔ˘˜ fiÌˆ˜ Û·˜ Î¿Ùˆ. ªÂÙ¿ ·fi ¤Ó· ÂÚ›Ô˘
ÏÂÙfi, ÈÛÈÒÛÙÂ ÙÔ ÛÒÌ· Û·˜ Î·È Î¿ÓÙÂ ·ÚÁ¿ ÙËÓ ÂÌÚfiÛıÈ· Î¿Ì„Ë. ∏ ÂÌÚfiÛıÈ·
Î¿Ì„Ë Î·È Ë ÌÈÛ‹ Î¿Ì„Ë (Î¿Ùˆ) Î·È ·ÛÎ‹ÛÂÈ˜ Û˘ÌÏËÚˆÌ·ÙÈÎ¤˜ Î·È ı· ·˘Í‹-
ÛÔ˘Ó Ù· Â›Â‰· ÂÓ¤ÚÁÂÈ·˜ ÙÔ˘ ÔÚÁ·ÓÈÛÌÔ‡ Û·˜.

33

∂ÈÎ. 27 ŒÎÙ·ÛË ÎÔÚÌÔ‡



O Î‡ÎÏÔ˜

∞fi ÙË ı¤ÛË ÙË˜ ÂÌÚfiÛıÈ·˜ Î¿Ì„Ë˜ (ÛÙ¿ÛË 1) ÌÂ ÙÔ˘˜ ÒÌÔ˘˜ ¯·Ï·ÚˆÌ¤-
ÓÔ˘˜ Î·È ÂÏ·ÊÚÒ˜ Ï˘ÁÈÛÌ¤ÓÔ˘˜, Ê·ÓÙ·ÛÙÂ›ÙÂ fiÙÈ Ù· ¯¤ÚÈ· Û·˜ ÂÚÈ‚¿ÏÏÔ˘Ó ÌÈ·
ÛÊ·›Ú· ÂÓ¤ÚÁÂÈ·˜ Ë ÔÔ›· ÁÂÌ›˙ÂÈ Î¿ıÂ ÊÔÚ¿ Ô˘ ÂÈÛÓ¤ÂÙÂ. º·ÓÙ·ÛÙÂ›ÙÂ ÙË °Ë
Ó· ‰›ÓÂÈ ÛÙ· fi‰È· Û·˜ ÛÙ‹ÚÈÍË ‹ ·Ó‡„ˆÛË. ŒÙÛÈ ı· ÌÔÚ¤ÛÂÙÂ Ó· ÛÙ·ıÂÚÔÔÈ-
‹ÛÂÙÂ Î·Ï¿ Ù· fi‰È· Û·˜ ÁÈ· Ó· ·ÔÎÙ‹ÛÂÙÂ ÌÈ· ÁÂÚ‹ ‚¿ÛË ÁÈ· ÙËÓ Î›ÓËÛ‹ Û·˜.

(µÏ¤Â ÂÈÎ. 28)
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∂ÈÎ. 28 £¤ÛÂÈ˜ Î‡ÎÏÔ˘.



∏ ¤ÓˆÛË ÙÔ˘ ÓÔ˘, ÙÔ˘ ÛÒÌ·ÙÔ˜ Î·È ÙË˜ ·Ó·ÓÔ‹˜

∫·ıÒ˜ Ì·ı·›ÓÂÙÂ Ó· Û˘ÓÙÔÓ›˙ÂÙÂ ÙËÓ ·Ó·ÓÔ‹ Û·˜ ÌÂ ÙËÓ Î›ÓËÛË ÙÔ˘ ÛÒÌ·-
Ùfi˜ Û·˜, ı· ·Ó·Î·Ï‡„ÂÙÂ fiÙÈ ÌÔÚÂ›ÙÂ Ó· ‰Ô˘Ï¤„ÂÙÂ ·ÚÁ¿ Î·È ··Ï¿ Î·Ù·‚¿Ï-
ÏÔÓÙ·˜ ÙËÓ ÂÏ¿¯ÈÛÙË ‰˘Ó·Ù‹ ÚÔÛ¿ıÂÈ·. ∞˘Ùfi Â›Ó·È ÌÈ· ·fi ÙÈ˜ ‚·ÛÈÎ¤˜ ·Ú¯¤˜
ÙˆÓ ÎÈÓ¤˙ÈÎˆÓ ·ÛÎ‹ÛÂˆÓ Ô˘ Â›Ó·È ÁÓˆÛÙ¤˜ ˆ˜ ∆¿Ô °ÈÓ Î·È ∆ÛÈ ∫Ô˘ÓÁÎ: ÚfiÎÂÈ-
Ù·È ÁÈ· Î›ÓËÛË ·fi ÌÈ· ¯·Ï·Ú‹ ÓÂ˘Ì·ÙÈÎ‹ Î·Ù¿ÛÙ·ÛË. Ô ÓÔ˘˜, fiÓÙ·˜ ¯·Ï·Úfi˜,
ÂÈÎÂÓÙÚˆÌ¤ÓÔ˜ Î·È ·ÔÛ·ÛÌ¤ÓÔ˜, Î·ÙÂ˘ı‡ÓÂÈ ÙÔ ∫È Ô˘ ÂËÚÂ¿˙ÂÈ ÙÈ˜ Ê˘ÛÈÎ¤˜
È‰ÈfiÙËÙÂ˜ ÙÔ˘ ÛÒÌ·ÙÔ˜. Ô ÓÔ˘˜ ÂÓ·ÚÌÔÓ›˙ÂÈ ÙËÓ ·Ó·ÓÔ‹ ÌÂ ÙË ÛˆÌ·ÙÈÎ‹ Î›ÓËÛË
Î·È ·˘Ù‹ Ë ·ÚÌÔÓ›· Â›Ó·È Ô ‰ÚfiÌÔ˜ ÚÔ˜ ÙËÓ ÂÛˆÙÂÚÈÎ‹ ˘ÁÂ›·. ∏ ·Ú¿‰ÔÛË ∆ÛÈ
∫Ô˘ÓÁÎ  ‰È‰¿ÛÎÂÈ ˆ˜ «Ô ¡Ô˘˜ ÂÏ¤Á¯ÂÈ ÙÔ ∫È, ÙÔ ∫È ÎÈÓÂ›Ù·È, ·ÏÏ¿ Ô ¡Ô˘˜ ‰ÂÓ ÎÈ-
ÓÂ›Ù·È». ∏ ÈÔ ·Ï‹ Ì¤ıÔ‰Ô˜ Ô˘ ¯ÚËÛÈÌÔÔÈÂ›Ù·È ÛÙÔ ∆ÛÈ ∫Ô˘ÓÁÎ ÁÈ· Ó· ÂÈÙÂ˘-
¯ıÂ› ·˘Ù‹ Ë ·Ù·Ú·Í›· ÙÔ˘ ÓÔ˘, Â›Ó·È Ë ÚÔÛ‹ÏˆÛË ÛÙÔÓ ‹¯Ô ÙË˜ ·Ó·ÓÔ‹˜, Ë ·˘-
ÙÔÛ˘ÁÎ¤ÓÙÚˆÛË ÛÙÈ˜ ÎÈÓ‹ÛÂÈ˜ ÙÔ˘ ÛÒÌ·ÙÔ˜ Î·È Ë ÂÓ·Ù¤ÓÈÛË ÙÔ˘ ÔÚ›˙ÔÓÙ·, ¯ˆÚ›˜
Ô ÓÔ˘˜ Ó· ·ÔÛ¿Ù·È ·fi ÂÍˆÙÂÚÈÎ¿ ·ÓÙÈÎÂ›ÌÂÓ·. 

(Shiatsu Treatments and Their Effects, www.articlesnatch.com)
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∂ÈÎ. 28

™Ù‹ÚÈÍË ÙÔ˘ O˘Ú·ÓÔ‡.



™Ù·ıÂ›ÙÂ ÛÙË °Ë, ÛÙËÚ›ÍÙÂ ÙÔÓ Ô˘Ú·Ófi

º·ÈÓÔÌÂÓÈÎ¿, ·˘Ù‹ Ë ı¤ÛË Â›Ó·È ÛÙ·ÙÈÎ‹, ·ÏÏ¿ Î·ıÒ˜ ·˘ÙÔÛ˘ÁÎÂÓÙÚÒÓÂÛÙÂ
ÛÙÔ ÛÙËÚÈÎÙÈÎfi ∫È ÙË˜ °Ë˜, ı· ÓÈÒÛÂÙÂ ÙËÓ ÂÛˆÙÂÚÈÎ‹ ‰˘Ó·ÌÈÎ‹ ÙË˜ ¿ÛÎËÛË˜ ·˘-
Ù‹˜. ∞Ê‹ÛÙÂ ·˘Ù‹ ÙË ‰‡Ó·ÌË Ó· ‰È·ÂÚ¿ÛÂÈ ÙÔ ÛÒÌ· Û·˜ Î·È Ó· ÚÔÛı¤ÛÂÈ ÈÛ¯‡
ÛÙ· ¯¤ÚÈ· Û·˜ ÁÈ· Ó· ÛÙËÚ›ÍÔ˘Ó ÙÔÓ Ô˘Ú·Ófi.

∂ÚÁ·ÏÂ›· Î·È ÙÂ¯ÓÈÎ¤˜

™ÙÔ ÛÈ¿ÙÛÔ˘, ÌÔÚÂ›ÙÂ Ó· ¯ÚËÛÈÌÔÔÈ‹ÛÂÙÂ Û¯Â‰fiÓ fiÏ· Ù· Ì¤ÚË ÙÔ˘ ÛÒÌ·Ùfi˜
Ì·˜. ŸÏÂ˜ ÔÈ ÙÂ¯ÓÈÎ¤˜ ÛÈ¿ÙÛÔ˘ ·ÊÔÚÔ‡Ó ÛÙË ‰ÈÔ¯¤ÙÂ˘ÛË ÙÔ˘ ‚¿ÚÔ˘˜ ÙÔ˘ ÛÒÌ·-
ÙÔ˜ Ì¤Û· ·fi Ù· ‰¿¯Ù˘Ï·, ÙÔ˘˜ ·ÓÙ›¯ÂÈÚÂ˜, ÙÈ˜ ·Ï¿ÌÂ˜, ÙÔ˘˜ ·ÁÎÒÓÂ˜, Ù· Áfi-
Ó·Ù· ‹ Ù· ¤ÏÌ·Ù·. ∆Ô ·ÔÙÂÏÂÛÌ·ÙÈÎfi ÛÈ¿ÙÛÔ˘ ÂÍ·ÚÙ¿Ù·È ·fi ÙÔÓ ÙÚfiÔ ÌÂ ÙÔÓ
ÔÔ›Ô ·ÛÎÂ›ÙÂ ›ÂÛË Ì¤Ûˆ ·˘ÙÒÓ ÙˆÓ ÌÂÚÒÓ ÛÙÔÓ ·ÚÙÂÓ¤Ú Û·˜.
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∂ÈÎ. 30

∂ÈÎ. 31

∂Ê·ÚÌÔÁ‹ ›ÂÛË˜ ÛÙË Ï¿ÙË ÌÂ ÔÏfiÎÏËÚË ÙË ·Ï¿ÌË.



¶·Ï·ÌÈ·›· ›ÂÛË

∏ ·Ï·ÌÈ·›· ›ÂÛË Â›Ó·È ÌÈ· ·fi ÙÈ˜ ÈÔ ·Ï¤˜ Î·È Û˘ÓËıÈÛÌ¤ÓÂ˜ ÙÂ¯ÓÈÎ¤˜ ÛÈ¿-
ÙÛÔ˘. ™ËÌ·›ÓÂÈ «ÛÙ‹ÚÈÍË» ‹ «Û˘ÁÎÚ¿ÙËÛË» ÌÂ ÙËÓ ·ÓÔÈ¯Ù‹ ·Ï¿ÌË. ∏ ·Ï·ÌÈ·›·
›ÂÛË Â›Ó·È ‹È· ·ÏÏ¿ ÛÙ·ıÂÚ‹, Â›Ó·È ˘ÔÛÙËÚÈÎÙÈÎ‹, ·Ó·ÎÔ˘ÊÈÛÙÈÎ‹ Î·È ÙÔÓˆÙÈ-
Î‹ – ·ÚÔÙÚ‡ÓÂÈ ÙË ÚÔ‹ ÙÔ˘ ∫È Î·È ·ÔÎ·ıÈÛÙ¿ ÙËÓ Î˘ÎÏÔÊÔÚ›· ÛÂ ÛËÌÂ›· ˘Ô-
ÎÂ›ÌÂÓË˜ ·‰˘Ó·Ì›·˜. ÃÚËÛÈÌÔÔÈ‹ÛÙÂ ÙËÓ ÙÂ¯ÓÈÎ‹ ·˘Ù‹ ÁÈ· Ó· ÂÍ·Ê·Ó›ÛÂÙÂ ÙËÓ
·Î·Ì„›· Î·È ÙÈ˜ ·Ì˘ÓÙÈÎ¤˜ ·ÓÙÈ‰Ú¿ÛÂÈ˜ ÛÂ ÔÔÈÔ‰‹ÔÙÂ Ì¤ÚÔ˜ ÙÔ˘ ÛÒÌ·ÙÔ˜,
ÚÔÙÔ‡ Û˘ÓÂ¯›ÛÂÙÂ ÌÂ ÙËÓ ÙÂ¯ÓÈÎ‹ ÙË˜ ›ÂÛË˜ ÌÂ ÙÔ˘˜ ·ÓÙ›¯ÂÈÚÂ˜.
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∞Ú¯¤˜ Î·È ∆Â¯ÓÈÎ¤˜

OÙÈ‰‹ÔÙÂ Î·È Ó· Î¿ÓÔ˘ÌÂ, ¯ÚÂÈ·˙fiÌ·ÛÙÂ Ù· Î·Ï‡ÙÂÚ· ‰˘Ó·Ù¿ ÂÚÁ·ÏÂ›·. ŸÛÔ
Î·Ï‡ÙÂÚË Â›Ó·È Ë ÔÈfiÙËÙ· Î·È ÌÂÁ·Ï‡ÙÂÚË Ë ·ÎÚ›‚ÂÈ¿ ÙÔ˘˜, ÙfiÛÔ ÈÔ Â˘¯¿ÚÈÛÙË
Â›Ó·È Ë ÂÚÁ·Û›· Î·È ÈÔ Ô˘ÛÈ·ÛÙÈÎfi ÙÔ ·ÔÙ¤ÏÂÛÌ·. ∆Ô ÛÈ¿ÙÛÔ˘ Â›Ó·È Â˘¯¿ÚÈÛÙÔ,
ÂÓ‰È·Ê¤ÚÔÓ Î·È ÂÔÈÎÔ‰ÔÌËÙÈÎfi, ·ÏÏ¿ ‰ÂÓ ·‡ÂÈ Ó· Â›Ó·È ÌÈ· ÂÚÁ·Û›·. ∆· «ÂÚÁ·-
ÏÂ›·» Û·˜ Â›Ó·È Ù· Ì¤ÚË ÙÔ˘ ÛÒÌ·Ùfi˜ Û·˜, Î˘Ú›ˆ˜ Ù· ¯¤ÚÈ· Î·È Ù· ‰¿¯Ù˘Ï·, Î·È
ÂÛÂ›˜ Â›ÛÙÂ Ô ÌË¯·ÓÈÛÌfi˜ Ô˘ Ù· Û˘ÓÙÔÓ›˙ÂÈ. ∞˘Ùfi ÙÔ ÎÂÊ¿Ï·ÈÔ ı· Û·˜ ÂÍÔÈÎÂÈ-
ÒÛÂÈ ÌÂ ÙÔ˘˜ Î·ÈÓÔ‡ÚÁÈÔ˘˜ ÙÚfiÔ˘˜ ¯Ú‹ÛË˜ ÙÔ˘ ÛÒÌ·Ùfi˜ Û·˜ – ·ÔÙÂÏÂ› Î¿ÙÈ
Û·Ó ÂÁ¯ÂÈÚ›‰ÈÔ ÁÈ· ÙÔ ÌÔÓÙ¿ÚÈÛÌ· ÂÓfi˜ ÂÍ·ÈÚÂÙÈÎÔ‡ ÌË¯·Ó‹Ì·ÙÔ˜.

OÈ ÂÈ‰ÈÎ¤˜ ÙÂ¯ÓÈÎ¤˜ Î·È ·Ú¯¤˜ ÛÈ¿ÙÛÔ˘ Ì¿˜ ÂÈÙÚ¤Ô˘Ó Ó· ¯ÚËÛÈÌÔÔÈÔ‡ÌÂ ÙÔ
ÛÒÌ· ·ÔÙÂÏÂÛÌ·ÙÈÎ¿, ¯ˆÚ›˜ ¤ÓÙ·ÛË ‹ ÎÔ‡Ú·ÛË. ÔÈ ‚·ÛÈÎ¤˜ ÙÂ¯ÓÈÎ¤˜ ÙÔ˘ ÛÈ¿-
ÙÛÔ˘ ÁÈ· ›ÂÛË Ì·˜ ‚ÔËıÔ‡Ó Ó· ÌÂÙ·‰›‰Ô˘ÌÂ ÙÔ ∫È Ì¤Û· ·fi ÙÔ ÛÒÌ· ÛÙÔÓ ·Ú-
ÙÂÓ¤Ú Ì·˜. ÔÈ ‰È·Ù¿ÛÂÈ˜ Î·È ÔÈ ÂÚÈÛÙÚÔÊ¤˜ Ô˘ ·ÎÔÏÔ˘ıÔ‡Ó ·ÓÔ›ÁÔ˘Ó Ù· ∫·Ó¿-
ÏÈ· Î·È ¯·Ï·ÚÒÓÔ˘Ó ÙÈ˜ ·ÚıÚÒÛÂÈ˜, ÁÂÁÔÓfi˜ Ô˘ ‚ÂÏÙÈÒÓÂÈ ÙË ÚÔ‹ ÙÔ˘ ∫È.

∂ÈÎ. 32 ¶·Ï·ÌÈ·›· ›ÂÛË ÛÙÔÌ¿¯Ô˘.



ª·ı·›ÓÔÓÙ·˜ Î·È ÂÊ·ÚÌfi˙ÔÓÙ·˜ ÙÈ˜ ÈÔ ÚÔËÁÌ¤ÓÂ˜ ÙÂ¯ÓÈÎ¤˜ Ô˘ ÂÍËÁÔ‡ÓÙ·È
ÛÙÔ ÙÂÏÂ˘Ù·›Ô Ì¤ÚÔ˜ ÙÔ˘ ÎÂÊ·Ï·›Ô˘, ÌÔÚÂ›ÙÂ Ó· ·Ó·Ù‡ÍÂÙÂ ÙÈ˜ ÂÈ‰¤ÍÈÂ˜ ·˘-
Ù¤˜ ÈÎ·ÓfiÙËÙÂ˜ Ô˘ ÚÔÛÊ¤ÚÔ˘Ó Ê˘ÛÈÎ‹ ÈÛ¯‡ Î·È ˙ˆÙÈÎfiÙËÙ· ÛÙÔ ÛÈ¿ÙÛÔ˘ Û·˜.

™ÙÔ Ú·ÎÙÈÎfi Â›Â‰Ô, ı· ı˘Ì¿ÛÙÂ fiÙÈ ı· ¯ÚÂÈ·ÛÙÂ›ÙÂ Î¿ÔÈ· «ÂÍ·ÚÙ‹Ì·Ù·».
¶ÚÒÙÔÓ, ÙÔ ¿ÙˆÌ·. ¢Ô˘Ï¤„ÙÂ ¿Óˆ ÛÂ Î¿ÙÈ ÛÙ·ıÂÚfi, ·ÏÏ¿ ¿ÓÂÙÔ: ÌÈ· ¯ÔÓÙÚ‹
ÌÔÎ¤Ù· ‹ ‰ÈÏˆÌ¤ÓË ÎÔ˘‚¤ÚÙ· Â›Ó·È Î·Ù¿ÏÏËÏË, ·ÏÏ¿ ÙÔ ·Ú·‰ÔÛÈ·Îfi ÁÈ·ˆÓ¤-
˙ÈÎÔ ÛÙÚÒÌ· «futon» ÌÂ ÙÚÂÈ˜ ÂÈÛÙÚÒÛÂÈ˜ Â›Ó·È È‰·ÓÈÎfi ÁÈ· ÙÔ ÛÈ¿ÙÛÔ˘. ÃÚËÛÈ-
ÌÔÔÈ‹ÛÙÂ ¤Ó· ¯·ÌËÏfi Ì·ÍÈÏ¿ÚÈ ÁÈ· ÙÔ ÎÂÊ¿ÏÈ ÙÔ˘ ·ÚÙÂÓ¤Ú Û·˜, Ï›Á· Ì·ÍÈÏ¿-
ÚÈ· ÁÈ· ÙÔ˘˜ ·ÛÙÚ·Á¿ÏÔ˘˜ Î·È Ù· ÁfiÓ·Ù· Î·È ¤Ó·Ó ‹Û˘¯Ô ¯ÒÚÔ.

¶›ÂÛË ÌÂ ÙÔ˘˜ ·ÓÙ›¯ÂÈÚÂ˜

O ·ÓÙ›¯ÂÈÚ·˜ Â›Ó·È ÈÔ ‰ÈÂÈÛ‰˘ÙÈÎfi˜, Â·ÎÚÈ‚‹˜ Î·È ÁÂÓÈÎ¿ ‰ÈÂÁÂÚÙÈÎfi˜ ·fi ÙËÓ
·Ï¿ÌË. ∂›Ó·È ÙÔ «‰¿¯Ù˘ÏÔ» Ô˘ ¯ÚËÛÈÌÔÔÈÂ›Ù·È ÂÚÈÛÛfiÙÂÚÔ ÛÙÔ ÛÈ¿ÙÛÔ˘. ¶¿-
ÓÙÔÙÂ Ó· ¯ÚËÛÈÌÔÔÈÂ›ÙÂ ÙÔÓ ·ÓÙ›¯ÂÈÚ· ÙÂÓÙˆÌ¤ÓÔ: Ê·ÓÙ·ÛÙÂ›ÙÂ fiÙÈ Â›Ó·È Ë ¿ÌÂ-
ÛË Û˘Ó¤¯ÂÈ· ÙË˜ ÁÚ·ÌÌ‹˜ ÙÔ˘ ¯ÂÚÈÔ‡ Û·˜. ªËÓ ÙÔÓ Ï˘Á›˙ÂÙÂ ÛÙËÓ ÚÒÙË ¿Ú-
ıÚˆÛË Î·È ÌË ¯ÚËÛÈÌÔÔÈÂ›ÙÂ ÙÔ˘˜ Ì˘˜ ÙÔ˘ ÁÈ· Ó· È¤ÛÂÙÂ ÙÔ ÛËÌÂ›Ô. ŒÙÛÈ
¯¿ÓÂÙÂ ÙËÓ Â˘·ÈÛıËÛ›· Î·È ÙËÓ ·›ÛıËÛË, ÎÔ˘Ú¿˙ÂÛÙÂ Î·È ›Ûˆ˜ Ó· ·ÛÎ‹ÛÂÙÂ ÔÏ‡
ÂÏ·ÊÚÈ¿ ‹ ÔÏ‡ ¤ÓÙÔÓË ›ÂÛË, ·Ó¿ÏÔÁ· ÌÂ ÙË ‰‡Ó·Ì‹ Û·˜.

OÈ ÚÒÙÂ˜ ·Ú¯¤˜ ÙË˜ ›ÂÛË˜

OÈ ‰¿ÛÎ·ÏÔÈ ÙÔ˘ ÛÈ¿ÙÛÔ˘ ∑ÂÓ ÙÔÓ›˙Ô˘Ó fiÙÈ Ú¤ÂÈ Ó· ¯ÚËÛÈÌÔÔÈÔ‡ÌÂ ÙÔ ‚¿-
ÚÔ˜ ÙÔ˘ ÛÒÌ·ÙÔ˜ Î·È fi¯È ÙËÓ ›ÂÛË. «°¤ÚÓÂÙÂ, ÌËÓ È¤˙ÂÙÂ», Ï¤ÓÂ. øÛÙfiÛÔ, ÙÔ
ÛÈ¿ÙÛÔ˘ ÂÚÈÁÚ¿ÊÂÙ·È ÛÂ ¿ÌÂÛË Û˘Ó¿ÚÙËÛË ÌÂ ÙËÓ ›ÂÛË. ∂›Ó·È ‰‡ÛÎÔÏÔ Ó· Ê·-
ÓÙ·ÛÙÔ‡ÌÂ ÌÈ· ›ÂÛË Ô˘ ‰ÂÓ «È¤˙ÂÈ». °È· Ó· Î¿ÓÂÙÂ Î·Ïfi ÛÈ¿ÙÛÔ˘, Ú¤ÂÈ Ó·
Á¤ÚÓÂÙÂ Î·È Ó· ·Ê‹ÓÂÙÂ ÂÏÂ‡ıÂÚÔ ÙÔ ‚¿ÚÔ˜ ÙÔ˘ ÛÒÌ·Ùfi˜ Û·˜ Î·È fi¯È Ó· ÛÚÒ-
¯ÓÂÙÂ ‹ Ó· È¤˙ÂÙÂ. Ô ª·ÛÔ˘Ó¿ÁÎ· ÙÔ ÂÚÈ¤ÁÚ·„Â Û·Ó ÌÈ· «‰ÈÂÈÛ‰˘ÙÈÎ‹ ›ÂÛË»,
Ô˘ Û˘Ó‰˘¿˙ÂÈ ÙÚ›· ÙÂ¯ÓÈÎ¿ ¯·Ú·ÎÙËÚÈÛÙÈÎ¿: Î¿ıÂÙË ›ÂÛË, ÛÙ·ÙÈÎ‹ ›ÂÛË Î·È
˘ÔÛÙËÚÈÎÙÈÎ‹ ›ÂÛË. ¢ÂÓ ¤¯ÂÈ Î·Ì›· Û¯¤ÛË ÌÂ ÙË ‰‡Ó·ÌË ‹ ÙËÓ ÚÔÛ¿ıÂÈ·, Â›-
Ó·È Î¿ÙÈ Ô˘ ÂÈÙÚ¤ÂÈ ÛÙ· ∫È ÙÔ˘ ÔÌÔ‡ Î·È ÙÔ˘ ‰¤ÎÙË Ó· ·ÏÏËÏÂÈ‰ÚÔ‡Ó.

∞ÎÔ‡ÛÙÂ ÙÔÓ ·ÚÙÂÓ¤Ú Û·˜

O Î·Ï‡ÙÂÚÔ˜ ÙÚfiÔ˜ ÁÈ· Ó· «·ÎÔ‡ÛÂÙÂ» ‹ Ó· Û˘ÓÙÔÓÈÛÙÂ›ÙÂ ÌÂ ÙÔ ∫È ÙÔ˘ ·Ú-
ÙÂÓ¤Ú Û·˜ ÂÓfiÛˆ ·ÛÎÂ›ÙÂ ›ÂÛË, Â›Ó·È Ó· ÚÔÛ¤ÍÂÙÂ ÙËÓ ·Ó·ÓÔ‹ ÙÔ˘ – ¿ÏÏÔÙÂ
·‚·ı‹˜, ¿ÏÏÔÙÂ ‚·ı‡ÙÂÚË, ¿ÏÏÔÙÂ Û˘ÁÎÚ·ÙËÌ¤ÓË Î·È ¿ÏÏÔÙÂ Û·Ó ·Ó·ÛÙÂÓ·Á-
Ìfi˜. Ã·Ï·ÚÒÛÙÂ Î·È ·ÊÂıÂ›ÙÂ ÛÙ· Û˘Ó·ÈÛı‹Ì·Ù¿ Û·˜. ªÂÙ¿, ÌÔÚÂ›ÙÂ Ó· ÚÔ-
¯ˆÚ‹ÛÂÙÂ.

ÃÚËÛÈÌÔÔÈÒÓÙ·˜ ÙÔ˘˜ ·ÁÎÒÓÂ˜, Ù· ÁfiÓ·Ù· Î·È Ù· ¤ÏÌ·Ù·

À¿Ú¯Ô˘Ó ÙÚÂÈ˜ ÏfiÁÔÈ ÁÈ· ÙÔ˘˜ ÔÔ›Ô˘˜ ¯ÚËÛÈÌÔÔÈÔ‡ÓÙ·È ÔÈ ·ÁÎÒÓÂ˜, Ù· Áfi-
Ó·Ù· Î·È Ù· ¤ÏÌ·Ù·. ¶ÚÒÙÔÓ, ÔÈ ·ÓÙ›¯ÂÈÚÂ˜ Î·È Ù· ‰¿¯Ù˘Ï· ÌÔÚÂ› Ó· ÎÔ˘Ú·-
ÛÙÔ‡Ó ·fi ÙÈ˜ Ê˘ÛÈÎ¤˜ ··ÈÙ‹ÛÂÈ˜ ÙÔ˘ ÛÈ¿ÙÛÔ˘. ¢Â‡ÙÂÚÔÓ, ÔÈ ·ÁÎÒÓÂ˜, Ù· ÁfiÓ·-
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Ù· Î·È Ù· ¤ÏÌ·Ù· Â›Ó·È Î·Ù¿ÏÏËÏ· ÁÈ· Ù· ÈÔ ‰˘Ó·Ù¿ Î·È Â‡ÚˆÛÙ· ¿ÙÔÌ· Î·È Ì¤-
ÚË ÙÔ˘ ÛÒÌ·Ùfi˜. Ô ÙÚ›ÙÔ˜ ÏfiÁÔ˜ Â›Ó·È fiÙÈ ÔÈ ·ÁÎÒÓÂ˜ Î·È Ù· ÁfiÓ·Ù· Â›Ó·È ÂÍ·È-
ÚÂÙÈÎ¿ ÂÚÁ·ÏÂ›· Î·È ÙÔ˘˜ ¿Î·ÌÙÔ˘˜ ‹ ÙÂÙ·Ì¤ÓÔ˘˜ Ì˘˜. ∏ ¯Ú‹ÛË ÙÔ˘˜ ·ÁÎÒÓ·
‹ ÙÔ˘ ÁfiÓ·ÙÔ˜ ÌÂ ·˘Ùfi ÙÔÓ ÙÚfiÔ Â›Ó·È ÁÓˆÛÙ‹ ˆ˜ «ÙÂ¯ÓÈÎ‹ Ó¿ÚÎˆÛË˜». ™·˜
‚ÔËı¿ Ó· ÂÈÛ¯ˆÚ‹ÛÂÙÂ ÛÂ ÛËÌÂ›· ·ÔÊÚ·ÁÌ¤ÓÔ˘ ∫È ÌÂ «ÊÈÏÈÎfi» ÙÚfiÔ, ÒÛÙÂ Ó·
ÙÔ ·ÂÏÂ˘ıÂÚÒÛÂÙÂ Î·È Ó· ÌÂÈÒÛÂÙÂ ÙÔÓ fiÓÔ. ∆Ô ›Ûˆ Ì¤ÚÔ˜ ÙË˜ ·Ï¿ÌË˜ ÌÔ-
ÚÂ› Â›ÛË˜ Ó· ¯ÚËÛÈÌÔÔÈËıÂ› ÌÂ ·ÚfiÌÔÈÔ ÙÚfiÔ.

∏ ÙÂ¯ÓÈÎ‹ ÙˆÓ ·ÁÎÒÓˆÓ Â›Ó·È ÔÏ‡ Â˘ÚÔÛ¿ÚÌÔÛÙË. ªÔÚÂ› Ó· ¯ÚËÛÈÌÔÔÈË-
ıÂ› ÛÙÔ˘˜ ÒÌÔ˘˜, ÙËÓ Ï¿ÙË, ÙÔ˘˜ ÁÏÔÙÔ‡˜, ÙÔ˘˜ ÁÔÊÔ‡˜, ÙÔ˘˜ ÌËÚÔ‡˜, ÙÔ Î¿-
Ùˆ Ì¤ÚÔ˜ ÙˆÓ Ô‰ÈÒÓ Î·È ÌÂÚÈÎ¤˜ ÊÔÚ¤˜ ·ÎfiÌ· Î·È ÛÙ· ¯¤ÚÈ·.

OÈ ÌfiÓÂ˜ ÙÂ¯ÓÈÎ¤˜ Ô‰ÈÒÓ Ô˘ ÂÚÈÁÚ¿ÊÔÓÙ·È ÛÂ ·˘Ùfi ÙÔ ‚È‚Ï›Ô Â›Ó·È ÂÈ‰ÈÎ¿
ÁÈ· Ù· ¤ÏÌ·Ù· ÙÔ˘ ıÂÚ·Â˘fiÌÂÓÔ˘. ∂›Ó·È ·ÛÊ·ÏÂ›˜, Â‡ÎÔÏÂ˜ ÛÙËÓ ÂÊ·ÚÌÔÁ‹
Î·È ÔÏ‡ Â˘¯¿ÚÈÛÙÂ˜ ÁÈ· ÙÔÓ ‰¤ÎÙË ÙÔ˘ ÛÈ¿ÙÛÔ˘, ÂÓÒ ÚÔÛÊ¤ÚÔ˘Ó ÛÙÔÓ ÔÌfi
¤Ó· Â˘¯¿ÚÈÛÙÔ ‰È¿ÏÂÈÌÌ· ·fi ÙËÓ ÂÚÁ·Û›· ÛÙÔ ¿ÙˆÌ·.

™Ù‹ÚÈÍË ÙÔ˘ ÛÒÌ·ÙÔ˜

™ÙËÚ›˙ÔÓÙ·˜ ÔÏfiÎÏËÚÔ ÙÔ ÛÒÌ· Û·˜, ¯ÚËÛÈÌÔÔÈÂ›ÙÂ Î·È Ù· ÙÚ›· ÛÙÔÈ¯Â›· ÙË˜
‰ÈÂÈÛ‰˘ÙÈÎ‹˜ ›ÂÛË˜. ÔÈ ·ÛÎ‹ÛÂÈ˜ Ô˘ ·ÚÔ˘ÛÈ¿˙ÔÓÙ·È ÛÂ ·˘Ù¤˜ ÙÈ˜ ÛÂÏ›‰Â˜
¤¯Ô˘Ó ˆ˜ ÛÙfi¯Ô ÙÔ˘˜ Ó· Û·˜ ‚ÔËı‹ÛÔ˘Ó Ó· Î·Ù·Ï¿‚ÂÙÂ ÙË ‰È·ÊÔÚ¿ ·Ó¿ÌÂÛ·
ÛÙË ÛÙ‹ÚÈÍË Î·È ÙËÓ ›ÂÛË. 

(¶ˆ˜ ÂÈ‰Ú¿ ÙÔ Shiatsu ª·Ú›· °ÚÈÏ¿ÎË)
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∫¿ıÂÙË ›ÂÛË

ºÚÔÓÙ›˙ÂÙÂ ¿ÓÙ· Ó· Û¯ËÌ·Ù›˙ÂÙÂ ÔÚı‹ ÁˆÓ›· ·Ó¿ÌÂÛ· ÛÙËÓ Î·ÙÂ‡ı˘ÓÛË ÙË˜
›ÂÛË˜ Ô˘ ·ÛÎÂ›ÙÂ Î·È ÙÔ ÛÒÌ· ÙÔ˘ ·ÚÙÂÓ¤Ú Û·˜. ∞˘Ùfi Â›Ó·È ÙÔ °È·ÓÁÎ ÙË˜ ‰È-
ÂÈÛ‰˘ÙÈÎ‹˜ ›ÂÛË˜, Ô Î·Ï‡ÙÂÚÔ˜ ÙÚfiÔ˜ ÁÈ· Ó· ¤ÚıÂÙÂ ÛÂ Â·Ê‹ Ì· ÙÔ ∫È – Î·-
ÙÂ˘ıÂ›·Ó.

™Ù·ÙÈÎ‹ ›ÂÛË

∏ ÛÙ‹ÚÈÍË ÙÔ˘ ‚¿ÚÔ˘˜ ÙÔ˘ ÛÒÌ·ÙÔ˜ ¯ˆÚ›˜ Î›ÓËÛË Â›Ó·È ÌÈ· ÈÔ ·ıËÙÈÎ‹, ‰Â-
ÎÙÈÎ‹ ÂÎ‰Ô¯‹ °ÈÓ ÙÔ˘ ÛÈ¿ÙÛÔ˘. ŸÙ·Ó Ù· ¯¤ÚÈ· Û·˜ Â›Ó·È ·Î›ÓËÙ·, ÌÔÚÂ›ÙÂ Ó· Û˘-
ÓÙÔÓÈÛÙÂ›ÙÂ ÌÂ ÙÔ ∫È ÙÔ˘ ·ÚÙÂÓ¤Ú Û·˜. ¢ÂÓ ¯ÚÂÈ¿˙ÂÙ·È Ó· Î¿ÓÂÙÂ Ù›ÔÙ· – ÙÔ ∫È
ı· ·ÓÙ·ÔÎÚÈıÂ›, ÂÂÈ‰‹ Ë Ê‡ÛË ÙÔ˘ Â›Ó·È Ó· ÎÈÓÂ›Ù·È. ∫¿ıÂ ÂÈÏ¤ÔÓ Î›ÓËÛË Ô˘
›Ûˆ˜ Î¿ÓÂÙÂ, ı· ‰˘Û¯ÂÚ¿ÓÂÈ ·˘Ù‹ ÙËÓ ·ÓÙ·fiÎÚÈÛË.

ÀÔÛÙËÚÈÎÙÈÎ‹ ›ÂÛË

Œ¯ÂÙÂ ‹‰Ë ÂÍÔÈÎÂÈˆıÂ› ÌÂ ÙËÓ È‰¤· ÙÔ˘ Â‰¿ÊÔ˘˜ Î·ıÒ˜ ÛÙËÚ›˙ÂÛÙÂ. ∏ ˘Ô-
ÛÙËÚÈÎÙÈÎ‹ ›ÂÛË Â›Ó·È ·ÊÂÓfi˜ ÌÈ· ÙÂ¯ÓÈÎ‹ ÌÂ ÙËÓ ÔÔ›· ÛÙËÚ›˙Ô˘ÌÂ ÙÔÓ ·ÚÙÂ-
Ó¤Ú Ì·˜ Î·È, ·ÊÂÙ¤ÚÔ˘, ÌÈ· È‰ÈfiÙËÙ· ·Ê‹˜ Ô˘ ·Ô¤ÌÂÈ ÊÚÔÓÙ›‰·, ÂÎÙ›ÌËÛË
Î·È ·ÛÊ¿ÏÂÈ·. ∞ÔÙÂÏÂ› ·ÎfiÌ· ÌÈ· ÎÚ˘Ê‹, °ÈÓ, ÂÎ‰Ô¯‹ ÙÔ˘ Î·ÏÔ‡ ÛÈ¿ÙÛÔ˘ Ô˘
Û¯ÂÙ›˙ÂÙ·È ÌÂ ÙË °Ë.

∆Ô ¯¤ÚÈ ÛÙ‹ÚÈÍË˜

¶ÚÔÛÊ¤ÚÂÈ ÈÛÔÚÚÔ›· ÁÈ· ÙËÓ ÂÈÎÂ›ÌÂÓË ›ÂÛË ÙÔ˘ ¿ÏÏÔ˘ ¯ÂÚÈÔ‡. ªÂÚÈÎ¤˜
ÊÔÚ¤˜ ¯ÚËÛÈÌÔÔÈÔ‡ÌÂ ÔÏfiÎÏËÚÔ ÙÔ ÛÒÌ· ÁÈ· Ó· ÚÔÛÊ¤ÚÔ˘ÌÂ ÛÙ‹ÚÈÍË, È‰È·›-
ÙÂÚ· ÁÈ· ÙËÓ ÂÎÙ¤ÏÂÛË ÙÔ˘ ÛÈ¿ÙÛÔ˘ ÛÂ Î·ıÈÛÙ‹ ı¤ÛË.

∞ÌÔÈ‚·›· ÛÙ‹ÚÈÍË

™ÙËÚ›˙ÂÛÙÂ fi¯È ÌfiÓÔ ·fi ÙÔ ¤‰·ÊÔ˜ ·ÏÏ¿ Î·È ·fi ÙÔ ÛÒÌ· ÙÔ˘ ·ÚÙÂÓ¤Ú Û·˜.
Ô ‚·ıÌfi˜ ÂÌÈÛÙÔÛ‡ÓË˜ ÛÙË Ê˘ÛÈÎ‹ ‰‡Ó·ÌË Î·È ÛÙ‹ÚÈÍË ÙÔ˘ ·ÚÙÂÓ¤Ú Û·˜ Î·-
ıÔÚ›˙ÂÈ ÙËÓ ÔÈfiÙËÙ· ÙË˜ ÂÓ¤ÚÁÂÈ·˜ Ô˘ ‰¤¯ÂÙ·È ·fi ÂÛ¿˜. ∏ ÛÙ‹ÚÈÍË Â›Ó·È ‰ÈÙ-
Ù‹ ‰È·‰ÈÎ·Û›·. Ô‰ËÁÂ› ÛÂ ÌÈ· ·ÌÔÈ‚·›· ÂÌÈÛÙÔÛ‡ÓË Ô˘ Î·Ù·Ï‹ÁÂÈ ÛÙË ¯·Ï¿Úˆ-
ÛË – Î·È ·˘Ù‹ Â›Ó·È Ë ÛÙÈÁÌ‹ Ô˘ Â¤Ú¯ÂÙ·È Ë ·ÏÏ·Á‹ ·fi ÙËÓ ÂÏÂ‡ıÂÚË Î›ÓËÛË
∫È Ì¤Û· ÛÙÔ ÛÒÌ· ÙÔ˘ ·ÚÙÂÓ¤Ú Û·˜. Ô È·ˆÓÈÎfi˜ ÁÚ·ÊÈÎfi˜ ¯·Ú·ÎÙ‹Ú·˜ ÁÈ· ÙÔ
«·ÓıÚÒÈÓÔ ÔÓ» ÌÔÈ¿˙ÂÈ ÌÂ ‰‡Ô Ú¿‚‰Ô˘˜ Ô˘ ÛÙËÚ›˙ÂÈ Ë Ì›· ÙËÓ ¿ÏÏË. ∂ÎÊÚ¿˙ÂÈ
ÙË ıÂÌÂÏÈÒ‰Ë ·Ó¿ÁÎË ÙÔ˘ ÂÓfi˜ ·ÓıÚÒÈÓÔ˘ fiÓÙÔ˜ ÁÈ· ÙÔ ¿ÏÏÔ.
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¢È·Ù¿ÛÂÈ˜ Î·È ÂÚÈÛÙÚÔÊ¤˜

¶ÚfiÎÂÈÙ·È ÁÈ· ¤Ó· ÛËÌ·ÓÙÈÎfi ÎÔÌÌ¿ÙÈ ÙË˜ ÙÂ¯ÓÈÎ‹˜ ÛÈ¿ÙÛÔ˘. ÔÈ ÂÚÈÛÙÚÔÊ¤˜
¯·Ï·ÚÒÓÔ˘Ó ÙÈ˜ ·ÚıÚÒÛÂÈ˜ Î·È ÙÔÔıÂÙÔ‡Ó Ù· ¿ÎÚ· ÛˆÛÙ· ÁÈ· ÙËÓ ÂÂÍÂÚÁ·-
Û›· ÙÔ˘ Î¿ıÂ ∫·Ó·ÏÈÔ‡ ¯ˆÚÈÛÙ¿. ÔÈ ‰È·Ù¿ÛÂÈ˜ ·ÓÔ›ÁÔ˘Ó ÙÔ ∫·Ó¿ÏÈ, ÂÓÂÚÁÔÔÈÒ-
ÓÙ·˜ ÙÔ ∫È. ∞˘Ùfi Î·ıÈÛÙ¿ ÙË ‰È¿ÁÓˆÛË Â˘ÎÔÏfiÙÂÚË Î·È ÙË ıÂÚ·Â›· ÈÔ ·ÔÙÂ-
ÏÂÛÌ·ÙÈÎ‹.

OÈ ¿Î·ÌÙÂ˜ Î·È ÂÒ‰˘ÓÂ˜ ·ÚıÚÒÛÂÈ˜ Â›Ó·È ·ÔÙ¤ÏÂÛÌ· ·fiÊÚ·ÍË˜ ÙË˜ Î˘-
ÎÏÔÊÔÚ›·˜ ÙÔ˘ ∫È Î·È ÙÔ˘ ∞›Ì·ÙÔ˜, Ô˘ ‰ÂÓ ÊÙ¿ÓÔ˘Ó ÌÂ ÌÂÁ¿ÏË Â˘ÎÔÏ›· ÛÙÈ˜ ·Ú-
ıÚÒÛÂÈ˜, ÂÍ·ÈÙ›·˜ ÙË˜ ˘ÎÓfiÙËÙ·˜ ÙˆÓ Û˘Ó‰¤ÛÌˆÓ Î·È ÙˆÓ ÙÂÓfiÓÙˆÓ Ô˘ ÂÚÈ-
‚¿ÏÏÔ˘Ó Ù· ÎfiÎ·Ï·. °È· ÙÔ ·˘Ùfi, ÔÈ ÂÚÈÛÙÚÔÊ¤˜ Î·È ÔÈ ‰È·Ù¿ÛÂÈ˜ Â›Ó·È ÌÈ·
È‰È·›ÙÂÚË ÔÏ‡ÙÈÌË Ù˘¯‹ ÙË˜ ıÂÚ·Â›·˜.

∂ÊfiÛÔÓ ÂÎÙÂÏ¤ÛÂÙÂ ÙÈ˜ ·ÛÎ‹ÛÂÈ˜ Ô˘ ·ÎÔÏÔ˘ıÔ‡Ó ÛÂ ·˘Ù‹ Î·È ÙËÓ ÂfiÌÂÓË
ÛÂÏ›‰·, ÚÔÛ·ı‹ÛÙÂ Ó· ÂÓÛˆÌ·ÙÒÛÂÙÂ ÙÈ˜ ·Ú¯¤˜ ÙË˜ ÚÔËÁÔ‡ÌÂÓË˜ ÙÂ¯ÓÈÎ‹˜
ÛÈ¿ÙÛÔ˘, È‰È·›ÙÂÚ· ÙË «¢È·Ù‹ÚËÛË ÙË˜ Hara ·ÓÔÈ¯Ù‹˜» Î·È ÙË «¡ÔÂÚ‹ Û‡ÏÏË„Ë
Î‡ÎÏˆÓ». 

(π·ˆÓÈÎ‹ ÃÂÈÚÔÚ·ÎÙÈÎ‹ ÂÊËÌÂÚ›‰· ∂ÏÂ˘ıÂÚÔÙ˘›·)
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¶ÂÚÈÛÙÚÔÊ‹ ¯ÂÚÈÔ‡

°È· ÙËÓ ÙÂ¯ÓÈÎ‹ ·˘Ù‹, ÂÂÎÙÂ›ÓÂÙÂ ÙË ÛÙ¿ÛË ÙÔ˘ ÛÒÌ·Ùfi˜ Û·˜ ·ÎÔ˘ÌÒÓÙ·˜
ÛÙÔ ¤‰·ÊÔ˜ ÙÔ ÁfiÓ·ÙÔ Ô˘ ‚Ú›ÛÎÂÙ·È ÎÔÓÙ¿ ÛÙÔÓ ·ÚÙÂÓ¤Ú Î·È ·Ó·ÛËÎÒÓÔÓÙ·˜
ÙÔ ¿ÏÏÔ ¤ÙÛÈ ÒÛÙÂ ÙÔ ¤ÏÌ· Ó· ·ÎÔ˘Ì¿ ÛÙÔ ¤‰·ÊÔ˜. ¶È¿ÛÙÂ ÁÂÚ¿ ÙÔ Â¿Óˆ Ì¤-
ÚÔ˜ ÙÔ˘ ÒÌÔ˘ ÙÔ˘ ·ÚÙÂÓ¤Ú Û·˜ ÌÂ ÙÔ ÎÔÓÙÈÓfi ¯¤ÚÈ Î·È ÌÂ ÙÔ ¿ÏÏÔ È¿ÛÙÂ ÙÔÓ
Î·Úfi, ·Ó·ÎÈÓÒÓÙ·˜ ÂÏ·ÊÚ¿ ÙÔÓ ‚Ú·¯›ÔÓ· ÁÈ· Ó· ¯·Ï·ÚÒÛÂÙÂ ÙÔÓ ·ÁÎÒÓ·.

¶ÂÚÈÛÙÚÔÊ¤˜ Ô‰ÈÔ‡

∏ ÂÚÈÛÙÚÔÊ‹ ÙÔ˘ Ô‰ÈÔ‡ ÛÙÈ˜ ·ÚıÚÒÛÂÈ˜ ÙÔ˘ ÈÛ¯›Ô˘, ÙÔ˘ ÁfiÓ·ÙÔ˜ ‹ ÙÔ˘
·ÛÙÚ·Á¿ÏÔ˘ ·ÊÔÚ¿ ÛÂ ÔÏÏ¤˜ ·Ú·ÏÏ·Á¤˜ ÙË˜ ÙÂ¯ÓÈÎ‹˜ ·Ó¿ÏÔÁ· ÌÂ ÙËÓ ¿Ú-
ıÚˆÛË Ô˘ ‰Ô˘ÏÂ‡ÂÙ·È Î¿ıÂ ÊÔÚ¿ Î·È ÌÂ ÙË ÛÙ¿ÛË ÙÔ˘ ·Ô‰¤ÎÙË ÙÔ˘ ÛÈ¿ÙÛÔ˘.
¶ÂÚÈÁÚ¿ÊÔÓÙ·È ÏÂÙÔÌÂÚÒ˜ ·Ú·Î¿Ùˆ ÛÙÔ ‚È‚Ï›Ô, ÛÙËÓ ÂÓfiÙËÙ· ÌÂ Ù· ÂÈÌ¤-
ÚÔ˘˜ ÚÔÁÚ¿ÌÌ·Ù· ·ÛÎ‹ÛÂˆÓ. ∆Ô fi‰È Â›Ó·È ‚·Ú‡ Î·È ÁÈ’ ·˘Ùfi Ú¤ÂÈ ¿ÓÙ· Ó·
¤¯ÂÙÂ ÌÈ· ÛÙ·ıÂÚ‹, Â˘ÚÂ›· ‚¿ÛË.

¢È·Ù¿ÛÂÈ˜

™˘¯Ó¿, ÔÈ ‰È·Ù¿ÛÂÈ˜ ÂÓÛˆÌ·ÙÒÓÔÓÙ·È ÛÙÈ˜ ÂÚÈÛÙÚÔÊ¤˜ ÌÂ ÌÈ· ·Ï‹ ·‡ÛË
Î·È Ù¤ÓÙˆÌ· ÙÔ˘ ¿ÎÚÔ˘ ÛÂ ‰È¿ÊÔÚ· ÛËÌÂ›· ÙÔ˘ Î‡ÎÏÔ˘. ŸÙ·Ó ÂÎÙÂÏÔ‡ÓÙ·È ÌÂ
ÚÔÛÔ¯‹ Î·È ¯ˆÚ›˜ ‰‡Ó·ÌË, ··ÏÏ¿ÛÛÔ˘Ó ·fi ÙËÓ ¤ÓÙ·ÛË Î·È ÙËÓ ·fiÊÚ·ÍË.
∂›ÛË˜ Û·˜ ·Ú¤¯Ô˘Ó ÂÚÈÛÛfiÙÂÚÂ˜ ÏËÚÔÊÔÚ›Â˜ Û¯ÂÙÈÎ¿ ÌÂ ÙËÓ Î·Ù¿ÛÙ·ÛË
ÙÔ˘ ·ÚÙÂÓ¤Ú Û·˜. ÔÈ ¯·Ï·Ú¤˜ ÎÈÓ‹ÛÂÈ˜ ˘Ô‰ËÏÒÓÔ˘Ó ¤ÏÏÂÈ„Ë Ì˘˚ÎÔ‡ ÙfiÓÔ˘ ‹
¤ÏÏÂÈ„Ë ∫È. ∏ ‰˘ÛÎ·Ì„›· ‹ Ë ·Î·Ì„›· ˘Ô‰ËÏÒÓÔ˘Ó ÙÔÈÎ‹ ·fiÊÚ·ÍË ÙÔ˘ ∫È. ÔÈ
Ï‹ÚÂÈ˜ ÛˆÌ·ÙÈÎ¤˜ ‰È·Ù¿ÛÂÈ˜ ¯ÚËÛÈÌÔÔÈÔ‡ÓÙ·È Û˘¯Ó¿ Ì›· ‹ ‰‡Ô ÊÔÚ¤˜ ÛÂ ÌÈ·
Û˘ÓÂ‰Ú›·, ÁÈ· Ó· ·ÂÏÂ˘ıÂÚˆıÂ› ÁÂÓÈÎ¿ ÙÔ ∫È Î·È Ó· ¯·Ï·ÚÒÛÂÈ Ô ·Ô‰¤ÎÙË˜ ÙÔ˘
ÛÈ¿ÙÛÔ˘.

OÈ ·Ú¯¤˜ ÙË˜ ÚÔËÁÌ¤ÓË˜ ÙÂ¯ÓÈÎ‹˜

∞fi ÙÈ˜ ‚·ÛÈÎ¤˜ ·Ú¯¤˜ Î·È ÙÂ¯ÓÈÎ¤˜, ÌÔÚÂ›ÙÂ Ó· ÚÔ¯ˆÚ‹ÛÂÙÂ ÛÙËÓ ÂÌ‚¿-
ı˘ÓÛË ÙˆÓ ÁÓÒÛÂÒÓ Û·˜ Û¯ÂÙÈÎ¿ ÌÂ ÙÈ˜ ÏÂÙ¤˜ È‰ÈfiÙËÙÂ˜ ÙÔ˘ ÛÈ¿ÙÛÔ˘. ŒÙÛÈ ‚ÂÏ-
ÙÈÒÓÂÙ·È Ë ÂÌÂÈÚ›· ÙÔ˘ ·ÚÙÂÓ¤Ú ·˜ Î·ıÒ˜ Î·È Ë ‰ÈÎ‹˜ Û·˜ ÈÎ·ÓfiÙËÙ· ˆ˜ ıÂ-
Ú·Â˘Ù‹ ÛÈ¿ÙÛÔ˘. ∏ ˘ÈÔı¤ÙËÛË ·˘ÙÒÓ ÙˆÓ ‰ÂÍÈÔÙ‹ÙˆÓ ÚÔÛÊ¤ÚÂÈ ÌÂÁ¿ÏË ÈÛ¯‡
ÛÙÔ ∫È, ·ÏÏ¿ ¯ÚÂÈ¿˙ÂÙ·È ÔÏÏ¿ ¯ÚfiÓÈ· ÂÍ¿ÛÎËÛË. øÛÙfiÛÔ, ·fi Î¿Ô˘ Ú¤ÂÈ Ó·
ÍÂÎÈÓ‹ÛÂÙÂ Î·È ÙÒÚ· Â›Ó·È Ë Î·Ù¿ÏÏËÏË ÛÙÈÁÌ‹ – ÛÙÔ ∑ÂÓ ‰ÂÓ ˘¿Ú¯Ô˘Ó ÂÈ‰ÈÎÔ›,
ÌfiÓÔ ·Ú¯¿ÚÈÔÈ.

∏ ¯Ú‹ÛË Î·È ÙˆÓ ‰‡Ô ¯ÂÚÈÒÓ

∞˘Ù‹ Ë ·Ú¯‹ Ô˘ ·Ó·Ù‡¯ıËÎÂ ·fi ÙÔÓ ª·ÛÔ˘Ó¿ÁÎ· ·ÔÙÂÏÂ› ¤Ó· ÌÔÓ·‰ÈÎfi
È‰È·›ÙÂÚÔ ¯·Ú·ÎÙËÚÈÛÙÈÎfi ÙÔ˘ ÛÈ¿ÙÛÔ˘ ∑ÂÓ. ∆Ô ÛÈ¿ÙÛÔ˘ ¤¯ÂÈ Ó· Î¿ÓÂÈ ÌÂ ÙË ÛÙ‹-
ÚÈÍË, ÌÈ· È‰ÈfiÙËÙ· °ÈÓ, Î·È ÙËÓ Î›ÓËÛË, ¤Ó· ‰˘Ó·ÌÈÎfi ¯·Ú·ÎÙËÚÈÛÙÈÎfi °È·ÓÁÎ. ∆·
‰˘Ô Ì·˜ ¯¤ÚÈ· ÂÓ·ÚÌÔÓ›˙Ô˘Ó ÙÔ °ÈÓ Î·È ÙÔ °È·ÓÁÎ, ÙËÓ ˘ÔÛÙËÚÈÎÙÈÎ‹ Î·È ÙË ‰˘-
Ó·ÌÈÎ‹ ÏÂ˘Ú¿ ÙÔ˘ ÛÈ¿ÙÛÔ˘ ·ÓÙ›ÛÙÔÈ¯·. ªÂ ÙËÓ ÂÍ¿ÛÎËÛË, ·Ú¯›˙Ô˘ÌÂ Ó· ÓÈÒ-
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ıÔ˘ÌÂ ÙËÓ ÂÓÔÔÈËÙÈÎ‹ ÙÔ˘˜ ‰‡Ó·ÌË ÛÙËÓ Â›‰Ú·ÛË ÙÔ˘ ·ÚÙÂÓ¤Ú Ì·˜. ∆Ô ¤Ó·
¯¤ÚÈ ÂÈÙÂÏÂ› ÙËÓ ˘ÔÛÙËÚÈÎÙÈÎ‹ ÏÂÈÙÔ˘ÚÁ›· ÙfiÛÔ ÁÈ· ÙÔÓ Î·Úfi fiÛÔ Î·È ÁÈ· ÙÔÓ
‰¤ÎÙË. ¶·Ú·Ì¤ÓÔÓÙ·˜ ÛÙ·ÙÈÎfi, ÂÈÎÔÈÓˆÓÂ› ÌÂ Ù· «Î¤ÓÙÚ· ÂÓ¤ÚÁÂÈ·˜» ÙÔ˘ ‰¤ÎÙË
Î·È ÌÂÚÈÎ¤˜ ÊÔÚ¤˜ ÔÓÔÌ¿˙ÂÙ·È «·ÎÔ˘ÛÙÈÎfi» ‹ «ÁÔÓÈfi˜». ∆Ô ¿ÏÏÔ, ÈÔ ÂÓÂÚÁfi ¯¤-
ÚÈ, ·ÔÎ·ÏÔ‡ÌÂÓÔ ÌÂÚÈÎ¤˜ ÊÔÚ¤˜ «·È‰›», ·ÎÔÏÔ˘ıÂ› ÙÔ ∫È ÛÙËÓ Î›ÓËÛ‹ ÙÔ˘ Ì¤-
Û· ÛÙÔ ÛÒÌ·, ‰ÈÂÚÂ˘ÓÒÓÙ·˜ ÙËÓ Î·Ù¿ÛÙ·ÛË ÙÔ˘ ‰¤ÎÙË. ∫·È Ù· ‰‡Ô ¯¤ÚÈ· ÌÔ-
ÚÔ‡Ó Ó· ·›ÍÔ˘Ó ÙÔÓ ÛÙËÚÈÎÙÈÎfi ÚfiÏÔ ·Ó¿ÏÔÁ·  ÌÂ ÙÈ˜ ··ÈÙ‹ÛÂÈ˜, ÂÓÒ ÙÔ
ÛËÌ·ÓÙÈÎfi Â›Ó·È Ô «ÁÔÓÈfi˜» Î·È ÙÔ «·È‰›» Ó· ‚Ú›ÛÎÔÓÙ·È «ÛÂ Â·Ê‹» ÌÂÙ·Í‡ ÙÔ˘˜.
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™˘Ó¤¯ÂÈ·

∏ ·›ÛıËÛË ÚÔ‹˜ Î·È Û˘Ó¤¯ÂÈ·˜ Â›Ó·È Ô˘ÛÈÒ‰Ë˜ ÁÈ· ÙË ‚ÂÏÙ›ˆÛË ÙË˜ ÂÌÂÈÚ›·˜
ÙÔ˘ ·ÚÙÂÓ¤Ú Û·˜ ÛÙÔ ÛÈ¿ÙÛÔ˘. ∏ Û˘Ó¤¯ÂÈ· ÂÍ·ÚÙ¿Ù·È ·fi ÙÈ˜ ÎÈÓ‹ÛÂÈ˜ Û·˜ Î·È
ÙÔ Â›ÎÂÓÙÚÔ ÙÔ˘ Ì˘·ÏÔ‡ Û·˜. 

∂ÈÎÂÓÙÚˆıÂ›ÙÂ ÛÙËÓ ÎÈÓËÙÈÎ‹ ¯Ú‹ÛË ÙˆÓ ¯ÂÚÈÒÓ Û·˜ Î·ıÒ˜ ‰Ô˘ÏÂ‡ÂÙÂ ¿Óˆ
ÛÙÔ ÛÒÌ· ÙÔ˘ ·ÚÙÂÓ¤Ú Û·˜. ∞ÎÔÏÔ˘ı‹ÛÙÂ ÙÔ ∫È Ì¤Û· ÛÙ· ∫·Ó¿ÏÈ· ÙÔ˘ ÁÏÈ-
ÛÙÚÒÓÙ·˜ ‰È·ÚÎÒ˜ ÙÔ ÂÓÂÚÁËÙÈÎfi Û·˜ ¯¤ÚÈ ¯ˆÚ›˜ Ó· ¯¿ÓÂÙÂ Â·Ê‹, ÁÈ· Ó· ÓÈÒ-
ÛÂÙÂ ÙËÓ Î·Ù¿ÛÙ·Û‹ ÙÔ˘ Î·È Ó· ÂÓÙÔ›ÛÂÙÂ Ù· tsubos ÙÔ˘. ∫ÈÓËıÂ›ÙÂ ‹ ÛÙ·Ì·Ù‹-
ÛÙÂ fiÔÙÂ ¯ÚÂÈ·ÛÙÂ›, Î·È ¿ÓÙ· Ó· ‰È·ÙËÚÂ›ÙÂ Â·Ê‹ ÌÂ ÙÔ ¯¤ÚÈ ÛÙ‹ÚÈÍË˜. 

∂ÈÎÂÓÙÚÒÛÙÂ ÙËÓ ÚÔÛÔ¯‹ Û·˜ ÛÙËÓ ·Ó·ÓÔ‹ ÙÔ˘ ·ÚÙÂÓ¤Ú Û·˜ Î·È ‰Ô˘-
Ï¤„ÙÂ ÌÂ ÙË Hara Û·˜.

ŸÙ·Ó ÙÔ ÛÒÌ· Î·È Ô ÓÔ˘˜ Û·˜ Û˘ÓÙÔÓÈÛÙÔ‡Ó, Ô ·ÚÙÂÓ¤Ú Û·˜ ‰ÂÓ ı· ÓÈÒıÂÈ
ÙËÓ ÙÂ¯ÓÈÎ‹ Û·˜, ·ÏÏ¿ ı· ·ÈÛı¿ÓÂÙ·È ÙËÓ Â˘ÂÚÁÂÙÈÎ‹ ‰Ú¿ÛË ÙÔ˘ ÛÈ¿ÙÛÔ˘. ∏ Ûˆ-
ÛÙ‹ Û˘Ó¤¯ÂÈ· ÂÍ·ÚÙ¿Ù·È ·fi ÙËÓ ÈÎ·ÓfiÙËÙ¿ Û·˜ Ó· ‰Ô˘ÏÂ‡ÂÙÂ ÌÂ ÙË Hara Û·˜.

¢Ô˘ÏÂ‡ÔÓÙ·˜ ÌÂ ÙË Hara

¶ÚfiÎÂÈÙ·È ÁÈ· ÙËÓ ÎÔÈÏÈ¿. £ÂˆÚÂ›Ù·È fi¯È ÌfiÓÔ ÙÔ Ê˘ÛÈÎfi Î¤ÓÙÚÔ ‚·Ú‡ÙËÙ·˜,
·ÏÏ¿ Î·È Ë ¤‰Ú· ÙË˜ È‰ÈÔÛ˘ÛÙ·ÙÈÎ‹˜ ÂÓ¤ÚÁÂÈ·˜ Î·È ÁÂÓÂÙ‹ÚÈ·˜ ‰‡Ó·ÌË˜, ·ÊÂÓfi˜
ÙÔ ÛËÌÂ›Ô ·fi fiÔ˘ ËÁ¿˙ÂÈ ÙÔ ∫È Î·È, ·ÊÂÙ¤ÚÔ˘, ÙÔ Ì¤ÚÔ˜ fiÔ˘ ÂÈÛÙÚ¤ÊÂÈ.
™ÙËÓ π·ˆÓ›·, ÙÔ Ó· «¤¯ÂÈ˜ Î·Ï‹ Hara» ÛËÌ·›ÓÂÈ Ó· ¤¯ÂÈ˜ Î·Ï‹ ˘ÁÂ›· Î·È ˙ˆÙÈÎfi-
ÙËÙ·. ∆Ô Ó· Â›Ó·È Î·ÓÂ›˜ «ÛÂ Hara» ÛËÌ·›ÓÂÈ Ó· ÁÓˆÚ›˙ÂÈ ÙÔÓ Â·˘Ùfi ÙÔ˘, Ó· Â›Ó·È
Û˘ÓÙÔÓÈÛÌ¤ÓÔ˜ Î·È ¯·Ï·Úfi˜.

∏ Hara ÙÚÔÊÔ‰ÔÙÂ›Ù·È ·fi ÙËÓ ·Ó·ÓÔ‹ Î·È ÂÓÈÛ¯‡ÂÙ·È ·fi ÙË ÛˆÛÙ‹ ‰È·ÙÚÔ-
Ê‹ Î·È ¤„Ë Î·ıÒ˜ Î·È ·fi ÙËÓ Â·ÚÎ‹ ·Ó¿·˘ÛË.

™ÙËÓ Ú¿ÍË, Ë Hara Â›Ó·È ÙÔ Î¤ÓÙÚÔ ‰Ú¿ÛË˜. ∏ «Î›ÓËÛË ÌÂ ÙË Hara» Â›Ó·È Ë ÂÈ-
ÙÔÌ‹ ÙÔ˘ Î·ÏÔ‡ ÛÈ¿ÙÛÔ˘. ªÔÚÂ›ÙÂ Ó· Ì¿ıÂÙÂ Ó· ÎÈÓÂ›ÛÙÂ ÌÂ ÙË Hara Û·˜ ‰È·-
‚¿˙ÔÓÙ·˜ ÙËÓ ·Ú¿ÁÚ·ÊÔ «¢È·Ù‹ÚËÛË ÙË˜ Hara Û·˜ ·ÓÔÈ¯Ù‹˜» Î·È «∫Ú·ÙÒÓÙ·˜
ÙÔ ‚¿ÚÔ˜ Û·˜ ¯·ÌËÏ¿».

∆Ô Tanden Î·È ÙÔ Mei Mon

∆Ô Î¤ÓÙÚÔ ÙË˜ Hara Â›Ó·È ¤Ó· ÛËÌÂ›Ô Ô˘ ‚Ú›ÛÎÂÙ·È ÙÚ›· ‰¿¯Ù˘Ï· Î¿Ùˆ ·fi
ÙÔÓ ·Ê·Ïfi. ∂›Ó·È ÁÓˆÛÙfi ˆ˜ Tanden ‹ «£¿Ï·ÛÛ· ÙÔ˘ ∫È». ŒÓ· ·Ó¿ÏÔÁÔ ÛËÌÂ›Ô
Ô˘ Û˘Ó‰¤ÂÙ·È ÌÂ ÙÔ Tanden Ì¤Ûˆ ÙˆÓ ¡ÂÊÚÒÓ Â›Ó·È ÙÔ Mei Mon, Ô˘ ‚Ú›ÛÎÂÙ·È
ÛÙÔ Î¤ÓÙÚÔ ÙË˜ ÛÔÓ‰˘ÏÈÎ‹˜ ÛÙ‹ÏË˜, ·Ó¿ÌÂÛ· ÛÙÔÓ ‰Â‡ÙÂÚÔ Î·È ÙÔÓ ÙÚ›ÙÔ ÛfiÓ-
‰˘ÏÔ. ∂›ÛË˜ ÁÓˆÛÙfi Î·È ˆ˜ «¶‡ÏË ÙË˜ ∑ˆ‹˜» ‹ «¶‡ÏË ÙË˜ ºˆÙÈ¿˜ ÙË˜ ∑ˆÙÈÎfi-
ÙËÙ·˜», ÙÔ Mei Mon Â›Ó·È Ë ¤‰Ú· ÙÔ˘ °È·ÓÁÎ ÙˆÓ ¡ÂÊÚÒÓ.

Ã·Ï·ÚÒÛÙÂ Î·È ÎÚ·Ù‹ÛÙÂ ÙÔ ‚¿ÚÔ˜ ¯·ÌËÏ¿

∏ ÈÔ ÛËÌ·ÓÙÈÎ‹ ·Ú¯‹ ÙÔ˘ ÛÈ¿ÙÛÔ˘ Â›Ó·È Ë ¯·Ï¿ÚˆÛË. ∞˘Ùfi ‰ÂÓ ÛËÌ·›ÓÂÈ fiÙÈ
Ú¤ÂÈ Ó· ÛˆÚÈ·˙fiÌ·ÛÙÂ ‹ Ó· Î·Ù·ÚÚ¤Ô˘ÌÂ, ·ÏÏ¿ ·ÏÒ˜ Ì·˜ ˘ÂÓı˘Ì›˙ÂÈ Ó·
‰Ô˘ÏÂ‡Ô˘ÌÂ ¯ˆÚ›˜ ÚÔÛ¿ıÂÈ·. ¶ÔÙ¤ ÌËÓ Î˘ÚÙÒÓÂÙÂ ÙËÓ Ï¿ÙË Û·˜ ‹ ·Ó·ÛË-
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ÎÒÓÂÙÂ ÙÔ˘˜ ÒÌÔ˘˜ Û·˜ Î·È ¿ÓÙ· Ó· ¯·Ï·ÚÒÓÂÙÂ Ù· ¯¤ÚÈ· Î·È ÙÔ˘˜ ÒÌÔ˘˜ Û·˜.
∞ÎÔÏÔ˘ı‹ÛÙÂ ÙÔÓ Â‡ÎÔÏÔ ÙÚfiÔ Î·È ·Ê‹ÛÙÂ ÙÔ ∫È Û·˜ Ó· Î¿ÓÂÈ fiÏË ÙË ‰Ô˘ÏÂÈ¿_
Ó· Â›ÛÙÂ Û›ÁÔ˘ÚÔÈ fiÙÈ ı· ÙËÓ Î¿ÓÂÈ, ·Ó ·Ú·ÌÂ›ÓÂÙÂ Û˘ÓÙÔÓÈÛÌ¤ÓÔÈ ÌÂ ÙË Hara
Û·˜. ∏ ¯·Ï¿ÚˆÛË Û¿˜ Û˘Ó‰¤ÂÈ ÌÂ ÙÔ ¤‰·ÊÔ˜. ∏ ‰È·Ù‹ÚËÛË ÙÔ˘ ‚¿ÚÔ˘˜ ¯·ÌËÏ¿,
ÌÈ· ·Ú¯‹ ‰·ÓÂÈÛÌ¤ÓË ·fi ÙÔ Aikido, Â›Ó·È ¤Ó·˜ ÙÚfiÔ˜ ÌÂÙ·ÊÔÚ¿˜ ÙË˜ ÂÓ¤ÚÁÂÈ-
·˜ ÙÔ˘ Â‰¿ÊÔ˘˜ Ì¤Û· ÛÙÔ ÛÒÌ·. ŸÔÈ· Î·È ·Ó Â›Ó·È Ë ÛÙ¿ÛË Û·˜, Ê·ÓÙ·ÛÙÂ›ÙÂ
fiÙÈ ÙÔ ¿Óˆ Ì¤ÚÔ˜ ÙÔ˘ ÛÒÌ·Ùfi˜ Û·˜ Â›Ó·È ÂÏ·ÊÚ‡ Î·È ÙÔ Î¿Ùˆ Ì¤ÚÔ˜ ‚·Ú‡ – Û·Ó
Ó· Û·˜ ¤ÏÎÂÈ Ë °Ë. °È· ·Ú¿‰ÂÈÁÌ·: fiÙ·Ó ÙÂÓÙÒÓÂÙÂ ÙÔ ¯¤ÚÈ Û·˜ ÁÈ· Ó· ‰Ô˘Ï¤-
„ÂÙÂ ÌÂ Ù· ‰¿¯Ù˘Ï·, ÙÔÓ ·ÓÙ›¯ÂÈÚ· ‹ ÙËÓ ·Ï¿ÌË, ÓÈÒÛÙÂ ÙÔ ‚¿ÚÔ˜ ÙÔ˘ ·ÁÎÒÓ·
Û·˜. ∞ÓÙÏ‹ÛÙÂ ÂÓ¤ÚÁÂÈ· ·fi ÙË °Ë Ì¤Ûˆ ÙÔ˘ ÛÒÌ·Ùfi˜ Û·˜ ÛÂ fiÏ· Ù· ‚·Ú‡ÙÂÚ·
Ì¤ÏË Û·˜. ∫·ÙÂ˘ı‡ÓÂÙÂ ÂÏ·ÊÚ¿ ÙÔ ∫È ÌÂ ÙÔ Ì˘·Ïfi Û·˜ Î·È ·Ê‹ÛÙÂ ÙË °Ë Ó·
·ÛÎ‹ÛÂÈ ·Ó˘„ˆÙÈÎ‹ Î·È ÂÏÎÙÈÎ‹ ‰‡Ó·ÌË. ∞˘Ù‹ Â›Ó·È Ë Ô˘Û›· ÙÔ˘ ¯·Ï·ÚˆÙÈÎÔ‡
ÛÈ¿ÙÛÔ˘.

∞ÓÂ‡ÚÂÛË ÙË˜ Î·Ù¿ÏÏËÏË˜ ÛÙ¿ÛË˜

™˘Ó‰˘¿˙ÔÓÙ·˜ fiÏÂ˜ ÙÈ˜ ·Ú¯¤˜ Ô˘ ÂÚÈÁÚ¿ÊÔÓÙ·È ÛÂ ·˘Ùfi ÙÔ ÎÂÊ¿Ï·ÈÔ, ÙÔ
ÛÈ¿ÙÛÔ˘ Û·˜ ı· Á›ÓÂÈ Ì›· ·ÔÙÂÏÂÛÌ·ÙÈÎ‹, ·Ô‰ÔÙÈÎ‹ Î·È Â˘¯¿ÚÈÛÙË ··Û¯fiÏË-
ÛË. ŸÏÂ˜ ÔÈ ·Ú¯¤˜ ÂÊ·ÚÌfi˙ÔÓÙ·È ·Ó¿ ¿Û· ÛÙÈÁÌ‹. ¢ÔÎÈÌ¿ÛÙÂ Ó· ÙÈ˜ ÂÓÛˆÌ·-
ÙÒÛÂÙÂ ÛÙÔ ÚfiÁÚ·ÌÌ¿ Û·˜ Î·ıÒ˜ ‰Ô˘ÏÂ‡ÂÙÂ ¿Óˆ ÛÙÔ ÛÒÌ· ÙÔ˘ ·ÚÙÂÓ¤Ú
Û·˜. ∆fiÙÂ ı· ·Ú¯›ÛÂÙÂ Ó· ·Ó·Î·Ï‡ÙÂÙÂ ÌÂ Ê˘ÛÈÎfi ÙÚfiÔ ÙË ÛˆÛÙ‹ ÛÙ¿ÛË ÁÈ·
ÂÛ¿˜. ∞Ó ÍÂ¯¿ÛÂÙÂ ÙÈ˜ ·Ú¯¤˜, ÙÔ Èı·ÓfiÙÂÚÔ Â›Ó·È Ó· ÌËÓ ÌÔÚÂ›ÙÂ Ó· ÔÏÔÎÏË-
ÚÒÛÂÙÂ ÙÈ˜ ·ÛÎ‹ÛÂÈ˜ Â‡ÎÔÏ·. ¢ÂÓ ˘¿Ú¯ÂÈ Î·Ì›· ·ÔÏ‡Ùˆ˜ ÛˆÛÙ‹ ÛÙ¿ÛË, ·ÏÏ¿
ÔÈ ·Ú¯¤˜ ·ÔÙÂÏÔ‡Ó Ô‰ËÁfi ÌÂ ÙÔÓ ÔÔ›Ô ÌÔÚÂ›ÙÂ Ó· ÂÏ¤Á¯ÂÙÂ ÙÔÓ Â·˘Ùfi Û·˜. ÔÈ
ÊˆÙÔÁÚ·Ê›Â˜ ·˘Ù‹˜ ÙË˜ ÛÂÏ›‰·˜ ·ÂÈÎÔÓ›˙Ô˘Ó ÙË ‰È·ÊÔÚ¿ ·Ó¿ÌÂÛ· ÛÙËÓ Ù‹ÚË-
ÛË Î·È ÙË ÌË Ù‹ÚËÛË ÙˆÓ ·Ú¯ÒÓ ·˘ÙÒÓ.

∏ ·Ú·‰ÔÛÈ·Î‹ ·Ó·ÙÔÏ›ÙÈÎË Ì¤ıÔ‰Ô˜ ‰È¿ÁÓˆÛË˜

∫·Ù¿ ÙËÓ Ú·ÁÌ·ÙÔÔ›ËÛË ÙË˜ ‰È¿ÁÓˆÛË˜, Ô ıÂÚ·Â˘Ù‹˜ ÎÚ·Ù¿ÂÈ ÛËÌÂÈÒÛÂÈ˜
Û¯ÂÙÈÎ¿ ÌÂ ÙÔÓ ÔÚÁ·ÓÈÛÌfi ÙËÓ ÚÔ‰È¿ıÂÛË, ÙÔ ÈÛÙÔÚÈÎfi Î·È ÙÔÓ ÙÚfiÔ ˙ˆ‹˜ ÂÓfi˜
·ÛıÂÓ‹ Î·ıÒ˜ Î·È ÁÈ· Î¿ıÂ ÚÔÊ·Ó¤˜ Û‡ÌÙˆÌ·. ÔÈ Ù¤ÛÛÂÚÈ˜ ·Ú·‰ÔÛÈ·Î¤˜
Ì¤ıÔ‰ÔÈ Ô˘ ¯ÚËÛÈÌÔÔÈÔ‡ÓÙ·È ÁÈ· ÙË Ï‹„Ë ·˘ÙÒÓ ÙˆÓ ÏËÚÔÊÔÚÈÒÓ Â›Ó·È Ë
ÔÙÈÎ‹ ·Ú·Ù‹ÚËÛË, Ë ÂÂÍÂÚÁ·Û›· ÂÚˆÙ‹ÛÂˆÓ, Ë ·ÎÔ‹, Ë fiÛÊÚËÛË Î·È Ë ·Ê‹.
∫·Ì›· Ì¤ıÔ‰Ô˜ ‰ÂÓ ÌÔÚÂ› Ó· ÂÎÊ¤ÚÂÈ ‰È¿ÁÓˆÛË, ÂÓÒ ÔÈ Â‡ÎÔÏÂ˜ ÎÚ›ÛÂÈ˜ ‹ ÔÈ
·fiÏ˘ÙÂ˜ ·fi„ÂÈ˜ Â›Ó·È Î·Ï‡ÙÂÚÔ Ó· ·ÔÊÂ‡ÁÔÓÙ·È. ∫¿ıÂ Ì¤ıÔ‰Ô˜ ÚÔÛı¤ÙÂÈ
ÔÏ‡ÙÈÌÂ˜ ÏËÚÔÊÔÚ›Â˜ ·fi ÙÈ˜ ÔÔ›Â˜ ÚÔÎ‡ÙÂÈ ¤Ó· ‰È·ÁÓˆÛÙÈÎfi ÌÔÓÙ¤ÏÔ.

∏ ÂÍÔÈÎÂ›ˆÛË Î·È Ë ÂÌ‚ÚÈı‹˜ ÁÓÒÛË ÙˆÓ ÔÚÁ¿ÓˆÓ, ÙˆÓ ∫·Ó·ÏÈÒÓ Î·ıÒ˜ Î·È
ÙˆÓ ·ÏÏËÏÂÍ·ÚÙÒÌÂÓˆÓ ÏÂÈÙÔ˘ÚÁÈÒÓ ÙÔ˘˜ ı· Û·˜ ‚ÔËı‹ÛÔ˘Ó Ó· Î·Ù·ÓÔ‹ÛÂÙÂ
ÙÔ Û˘ÁÎÂÎÚÈÌ¤ÓÔ Â›‰Ô˜ ‰˘Û·ÚÌÔÓ›·˜ ÙÔ˘ ·ÚÙÂÓ¤Ú Û·˜ Î·È ı· Û·˜ Î·ıÔ‰ËÁ‹ÛÂÈ
ÚÔ˜ Ì›· ÌfiÓÔ ıÂÚ·Â˘ÙÈÎ‹ ÚÔÛ¤ÁÁÈÛË. 

(BÈ‚Ï. Shiatsu ÂÎ‰fiÛÂÈ˜ æ˘¯·ÏÔ‡)
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¢È¿ÁÓˆÛË ÚÔÛÒÔ˘

∏ ‰È¿ÁÓˆÛË ·˘Ù‹ ÂÍ·ÛÎÂ›Ù·È Â˘Ú¤ˆ˜ ÛÙËÓ ∞Ó·ÙÔÏ‹, ·fi ÁÈ·ÙÚÔ‡˜ Î·ıÒ˜ Î·È
·fi Ì¿ÓÙÂ˜. ∞fi ÙËÓ ÎÏ·ÛÈÎ‹ ÂÔ¯‹ ˆ˜ Û‹ÌÂÚ· ¤¯Ô˘Ó ·Ó·Ù˘¯ıÂ› ÔÏÏ¿ ‰È·-
ÊÔÚÂÙÈÎ¿ Û˘ÛÙ‹Ì·Ù· Î·È ÂÚÌËÓÂ›Â˜, ÁÂÁÔÓfi˜ Ô˘ ÌÔÚÂ› Â‡ÎÔÏ· Ó· ÌÂÚ‰¤„ÂÈ
ÙÔÓ ·Ú¯¿ÚÈÔ ıÂÚ·Â˘Ù‹ ÛÈ¿ÙÛÔ˘. ™Â ·˘Ù‹ ÙËÓ ÂÓfiÙËÙ· ÙÔ˘ ‚È‚Ï›Ô˘, ·ÚÔ˘ÛÈ¿-
˙ÔÓÙ·È ÔÈ ÈÔ ÎÔÈÓÒ˜ ·Ô‰ÂÎÙ¤˜ ·fi„ÂÈ˜.

∆Ô ¯ÚÒÌ· ÙÔ˘ ÚÔÛÒÔ˘ ·ÔÙÂÏÂ› ¤Ó·Ó ÁÂÓÈÎfi Ô‰ËÁfi ˆ˜ ÚÔ˜ ÙËÓ Î·Ù¿ÛÙ·-
ÛË ÛÙËÓ ÔÔ›· ‚Ú›ÛÎÂÙ·È ÙÔ ÛÒÌ· ÂÓfi˜ ·ÛıÂÓ‹. ∆Ô ÎfiÎÎÈÓÔ ¯ÚÒÌ· ˘Ô‰ËÏÒÓÂÈ
˘ÂÚ‰Ú·ÛÙ‹ÚÈÔ °È·ÓÁÎ ‹ ∑¤ÛÙË, ÂÓÒ ÔÈ ˆ¯Ú¤˜ ‹ ÏÂ˘Î¤˜ ÂÚÈÔ¯¤˜ ÂÍ·ÛıÂÓËÌ¤ÓÔ
∫È Î·È ∞›Ì·, Î·Ï‹ Î˘ÎÏÔÊÔÚ›· Î·È ∫Ú‡Ô. ∆· Û˘ÌÙÒÌ·Ù· ·˘Ù¿, fiÌˆ˜, ‰ÂÓ Â›Ó·È
ÙfiÛÔ ÛËÌ·ÓÙÈÎ¿ fiÛÔ Ë ·Ô‰˘Ó¿ÌˆÛË ÙÔ˘ °ÈÓ Ô˘ ˘Ô‰ËÏÒÓÂÙ·È · ÙÔ ı·Ìfi,
ÍËÚfi ‹ ¿ÙÔÓÔ ¯ÚÒÌ· ÙÔ˘ ÚÔÛÒÔ˘. ŸÛÔÓ ·ÊÔÚ¿ ÛÙË Û¯¤ÛË ·Ó¿ÌÂÛ· ÛÙÔ ¯ÚÒ-
Ì· ÙˆÓ ÂÚÈÔ¯ÒÓ ÙÔ˘ ÚÔÛÒÔ˘ Î·È Ù· ¶¤ÓÙÂ ™ÙÔÈ¯Â›·, ·Ó·ÙÚ¤ÍÙÂ ÛÙÔÓ ›Ó·Î·
ÙË˜. (BÏ¤Â ÂÈÎ. 42)
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∂ÌÊ¿ÓÈÛË

°ÂÓÈÎ‹ Î·Ù·ÛÎÂ˘‹ ÙÔ˘ ÛÒÌ·ÙÔ˜, Ë ÛÙ¿ÛË Î·È Ô ÙÚfiÔ˜ Î›ÓËÛË˜ ÌÔÚÔ‡Ó Ó·
Ì·˜ ‰ÒÛÔ˘Ó ÌÈ· ÂÈÎfiÓ· ÙË˜ È‰ÈÔÛ˘ÛÙ·ÙÈÎ‹˜ ˙ˆÙÈÎfiÙËÙ·˜ Î·È ÙË˜ ÛÙ¿ÛË˜ ˙ˆ‹˜
ÂÓfi˜ ·ÓıÚÒÔ˘. ŒÓ· ÏÂÙfi Î·È ÓÂ˘ÚÒ‰Â˜ ¿ÙÔÌÔ Â›Ó·È Èı·ÓfiÙÂÚÔ Ó· ¤¯ÂÈ ˘ÂÚ-
‰Ú·ÛÙ‹ÚÈÔ ∫È °È·ÓÁÎ, ÙÔ ÔÔ›Ô ÌÔÚÂ› Ó· Ô‰ËÁ‹ÛÂÈ ÛÂ ÂÍ¿ÓÙÏËÛË.

OÈ ‚·Ú‡ÙÂÚÔÈ, ·¯‡Û·ÚÎÔÈ ¿ÓıÚˆÔÈ ÌÔÚÂ› Ó· ¤¯Ô˘Ó ÈÔ ·‰‡Ó·ÌÔ ∫È Î·È Ó·
¿Û¯Ô˘Ó ·fi Î·Î‹ Î˘ÎÏÔÊÔÚ›· Î·È ‰˘ÛÂ„›·. ÔÈ ·ÓÔÌÔÈfiÙËÙÂ˜ ÛÙËÓ Î·Ù·ÛÎÂ˘‹
ÙÔ˘ ÛÒÌ·ÙÔ˜ Î¿ÔÈÔ˘, ·ÏÏ¿ Î·È Ë Ì˘˚Î‹ Ù¿ÛË ‹ ¤ÓÙ·ÛË ÛÙË ÛÙ¿ÛË ÙÔ˘, ·ÔÎ·-
Ï‡ÙÔ˘Ó ·ÓÙÈÛÙ·ıÌÈÛÙÈÎ‹ ‹ ·Ì˘ÓÙÈÎ‹ Â¤Ó‰˘ÛË ÙÔ˘ ∫È ÛÂ ¤Ó· Ì¤ÚÔ˜ ÙÔ˘ ÛÒÌ·-
ÙÔ˜ Ô˘ Û¯ÂÙ›˙ÂÙ·È ÌÂ ·‰˘Ó·Ì›· ÛÂ Î¿ÔÈÔ ¿ÏÏÔ.

∏ ÈÔ ÏÂÙÔÌÂÚ‹˜ ·Ú·Ù‹ÚËÛË ÙÔ˘ ‰¤ÚÌ·ÙÔ˜ ÛÙÔ ÚfiÛˆÔ, Ù· Ì¿ÙÈ·, ÙË
ÁÏÒÛÛ· Î·È ¿ÏÏ· Ì¤ÚË ÙÔ˘ ÛÒÌ·ÙÔ˜ ·ÔÙÂÏÂ› ÂÍ›ÛÔ˘ ÛËÌ·ÓÙÈÎfi ÙÌ‹Ì· ÙË˜ ·-
Ú·‰ÔÛÈ·Î‹˜ ‰È¿ÁÓˆÛË˜. 

(µÈ‚Ï. Shiatsu ÂÎ‰fiÛÂÈ˜ æ˘¯·ÏÔ‡)

∂ÚˆÙ‹ÛÂÈ˜

OÈ Â˘ıÂ›Â˜ ÚÔÛÂÎÙÈÎ¤˜ ÂÚˆÙ‹ÛÂÈ˜ ÌÂÙ¿ ÙËÓ Î·Ù·ÁÚ·Ê‹ ÙˆÓ ÏÂÙÔÌÂÚÂÈÒÓ
Û¯ÂÙÈÎ¿ ÌÂ ÙËÓ Î·Ù¿ÛÙ·ÛË ÂÓfi˜ ·ÓıÚÒÔ˘ ·ÔÙÂÏÔ‡Ó ÌÈ· ·ÎfiÌ· ÛËÌ·ÓÙÈÎ‹ ‰È·-
ÁÓˆÛÙÈÎ‹ Ì¤ıÔ‰Ô. •ÂÎÈÓ‹ÛÙÂ ·fi ÙËÓ ÂÌÊ¿ÓÈÛË Î·È ÙË ‰È¿ÚÎÂÈ· Ù˘¯fiÓ ÚfiÛÊ·-
ÙˆÓ ÚÔ‚ÏËÌ¿ÙˆÓ Î·ıÒ˜ Î·È ·fi ÙË ÁÂÓÈÎ‹ ˘ÁÂ›· Î·È ÙÔ ÈÛÙÔÚÈÎfi. ªÂÙ¿ ÚˆÙ‹-
ÛÙÂ ÁÈ· ÙÔ ÛËÌÂ›Ô Ù˘¯fiÓ fiÓˆÓ ‹ ¿ÏÏˆÓ Û˘ÌÙˆÌ¿ÙˆÓ Ô˘ ÌÔÚÂ› Ó· Ê·ÓÂÚÒÛÂÈ
ÙËÓ ˘·ÈÙÈfiÙËÙ· Î¿ÔÈÔ˘ ÔÚÁ¿ÓÔ˘ ‹ ∫·Ó·ÏÈÔ‡. ƒˆÙ‹ÛÙÂ ÙÔÓ ·ÛıÂÓ‹ ·Ó ·ÈÛı¿-
ÓÂÙ·È ÎÚ‡Ô, ˙¤ÛÙË ‹ ˘ÚÂÙfi Î·È ÚÔÛ‰ÈÔÚ›ÛÙÂ ·Ó Â›Ó·È ÎÔ˘Ú·ÛÌ¤ÓÔ˜ Î·È ÏËı·Ú-
ÁÈÎfi˜ ‹ ÓÂ˘ÚÈÎfi˜ Î·È ·ÂÈÎ›ÓËÙÔ˜. ∞˘Ùfi ÙÔ ÛÙÔÈ¯Â›Ô ˘Ô‰ËÏÒÓÂÈ ÙËÓ ÈÛÔÚÚÔ›·
·Ó¿ÌÂÛ· ÛÙÔ °ÈÓ Î·È ÙÔ °È·ÓÁÎ Î·ıÒ˜ Î·È Ù· Â›Â‰· Û˘ÓÔÏÈÎ‹˜ ÂÓ¤ÚÁÂÈ·˜.
ÕÏÏÂ˜ ÏÂÙÔÌ¤ÚÂÈÂ˜, ·fi fiÚÂÍË, ¤„Ë Î·È ÂÎÎÚ›ÛÂÈ˜ ¤ˆ˜ ‰È¿ıÂÛË, ··Û¯fiÏËÛË
Î·È ÙÚfiÔ ˙ˆ‹˜, ı· Û·˜ ‚ÔËı‹ÛÔ˘Ó Ó· ÂÓÙÔ›ÛÂÙÂ ÙË ‰˘Û·ÚÌÔÓ›·.

∞ÎÔ‹ Î·È fiÛÊÚËÛË

∏ ·ÎÔ‹ Î·È Ë fiÛÊÚËÛË ·ÔÙÂÏÔ‡Ó ÌÈ· Ì¤ıÔ‰Ô ·Ú·‰ÔÛÈ·Î‹˜ ‰È¿ÁÓˆÛË˜. ∏
¤ÓÙ·ÛË ÙË˜ ÊˆÓ‹˜ Û¯ÂÙ›˙ÂÙ·È ÌÂ ÙÔ˘˜ ¶ÓÂ‡ÌÔÓÂ˜ Î·È ˘Ô‰ËÏÒÓÂÈ ÙÓ ÈÛ¯‡ ÙÔ˘ ∫È
ÂÓfi˜ ·ÙfiÌÔ˘. ∏ ∫·Ú‰È¿ Î·È Ô ¡Ô˘˜ ÂËÚÂ¿˙Ô˘Ó ÙË Û˘ÓÔ¯‹ ÙÔ˘ ÏfiÁÔ˘. ∏ ÛÊ˘ÚÈ-
¯Ù‹ ·Ó·ÓÔ‹ Ì·ÚÙ˘Ú¿ ÙËÓ ‡·ÚÍË ÊÏ¤ÁÌ·ÙÔ˜ (ÀÁÚ·Û›·), ÂÓÒ ÔÈ ÁÚ‹ÁÔÚÂ˜, ÎÔ-
ÊÙ¤˜ ·Ó·ÓÔ¤˜ ‰Â›¯ÓÔ˘Ó ·Ô‰˘Ó¿ÌˆÛË ÙÔ˘ ∫È ÙË˜ ∫·Ú‰È¿˜ Î·È ÙˆÓ ¶ÓÂ˘ÌfiÓˆÓ.
Ô ‹¯Ô˜ ÙÔ˘ ‚‹¯· Ì¿˜ Ï¤ÂÈ ·Ó ÔÈ ¶ÓÂ‡ÌÔÓÂ˜ ¤¯Ô˘Ó ÂËÚÂ·ÛÙÂ› ·fi •ËÚfiÙËÙ· ‹
ÀÁÚ·Û›·.

OÈ «¶¤ÓÙÂ ◊¯ÔÈ» ÛÙÔÓ ›Ó·Î· ÌÂ Ù· ¶¤ÓÙÂ ™ÙÔÈ¯Â›· Û¯ÂÙ›˙ÔÓÙ·È ÌÂ ÙËÓ ¤ÎÊÚ·-
ÛË ÙˆÓ Û˘Ó·ÈÛıËÌ¿ÙˆÓ Î·ıÒ˜ Î·È ÌÂ ÙËÓ ÔÈfiÙËÙ· ÙË˜ ÊˆÓ‹˜.

OÈ ·Ì˘‰Ú¤˜ ÛˆÌ·ÙÈÎ¤˜ ÔÛÌ¤˜ ‰ÂÓ ÂÚÌËÓÂ‡ÔÓÙ·È Â‡ÎÔÏ·. ¶ÔÏ‡ ·ÏÔ˘ÛÙÂ˘Ì¤-
Ó·, ÌÔÚÔ‡ÌÂ Ó· Ô‡ÌÂ ˆ˜ Ë ¤ÓÙÔÓË Ì˘Úˆ‰È¿ ÙÔ˘ È‰ÚÒÙ· ‹ ¿ÏÏˆÓ ÂÎÎÚ›ÛÂˆÓ
˘Ô‰ÂÈÎÓ‡Ô˘Ó ÙËÓ ‡·ÚÍË «∫·˘Ù‹˜» ·Ûı¤ÓÂÈ·˜.
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∞Ê‹

∏ ÂÍ¿ÛÎËÛË ÙÔ˘ ÛÈ¿ÙÛÔ˘ Ú›¯ÓÂÈ ÌÂÁ¿ÏÔ ‚¿ÚÔ˜ ÛÙË ‰È¿ÁÓˆÛË Ì¤Ûˆ ÙË˜ ·Ê‹˜.
ø˜ ÂÎ ÙÔ‡ÙÔ˘, ·˘Ùfi ÙÔ ‚È‚Ï›Ô Û¿˜ Ì·ı·›ÓÂÈ ‰ÈÂÍÔ‰ÈÎ¿ Ó· ÓÈÒıÂÙÂ Ù· tsubos Î·È
Ó· Ù· «·ÎÔ‡ÙÂ» ÌÂ Ù· ¯¤ÚÈ· Û·˜. ªÔÚÂ›ÙÂ Ó· Ì¿ıÂÙÂ ÂÚÈÛÛfiÙÂÚ· ÁÈ· ÙÔÓ ·Ú-
ÙÂÓ¤Ú Û·˜ ÓÈÒıÔÓÙ·˜ Î·È È¤˙ÔÓÙ·˜ ‰È¿ÊÔÚ· ÛËÌÂ›· ÙÔ˘ ÛÒÌ·Ùfi˜ ÙÔ˘ Î·È ÂÍÂ-
Ù¿˙ÔÓÙ·˜ Ù· ∫·Ó¿ÏÈ· Î·È ÙÈ˜ ÂÚÈÔ¯¤˜ fiÓÔ˘, ÁÈ· Ó· ·Ó·Î·Ï‡„ÂÙÂ ‰È·ÊÔÚ¤˜ ÛÙË
ıÂÚÌÔÎÚ·Û›·, ÙËÓ ·ÓÔ¯‹ Î·È ÙËÓ ·ÓÙ›‰Ú·Û‹ ÙÔ˘. ∞ÎfiÌ· ÛËÌ·ÓÙÈÎfiÙÂÚÔ Â›Ó·È Ó·
Ì¿ıÂÙÂ Ó· ·ÈÛı¿ÓÂÛÙÂ ÙÈ˜ ·ÓÂ·›ÛıËÙÂ˜ È‰ÈfiÙËÙÂ˜ ÙË˜ ÎÔÈÏÈ¿˜ ‹ Hara. ™ÙËÓ ÎÈÓ¤-
˙ÈÎË È·ÙÚÈÎ‹, Ë ‰È¿ÁÓˆÛË ÙÔ˘ ·ÏÌÔ‡ ·ÔÙÂÏÂ› ÙÔ Ï¤ÔÓ ÛËÌ·ÓÙÈÎfi Î·È ·ÓÂÍÈ-
¯Ó›·ÛÙÔ ‰È·ÁÓˆÛÙÈÎfi ÂÚÁ·ÏÂ›Ô. øÛÙfiÛÔ, ÔÈ ∫ÈÓ¤˙ÔÈ ¤¯Ô˘Ó ·Ú¿ÏÏËÏ· ÂÍÂÏ›ÍÂÈ ÙË
‰È¿ÁÓˆÛË ÙË˜ Hara ÛÂ ·ÓÒÙÂÚÔ Â›Â‰Ô. ∏ ‚·ÛÈÎ‹ ‰È¿ÁÓˆÛË ÙË˜ Hara ·Ó·Ï‡Â-
Ù·È ·Ú·Î¿Ùˆ.
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Σιάτσου για το κεφάλι και τα πέλµατα

ŸÙ·Ó Â›Ì·ÛÙÂ ÎÔ˘Ú·ÛÌ¤ÓÔÈ, ·Á¯ˆÌ¤ÓÔÈ, Ù·Ú·ÁÌ¤ÓÔÈ Î·È ‰ÂÓ ÌÔÚÔ‡ÌÂ Ó· ¯·-
Ï·ÚÒÛÔ˘ÌÂ, ÚÔÎ·ÏÔ‡ÌÂ ‰˘Û·ÚÌÔÓ›· ·Ó¿ÌÂÛ· ÛÙÔ °ÈÓ Î·È ÙÔ °È·ÓÁÎ.

∞Ó ÙÔ °ÈÓ ÂÍ·ÛıÂÓ›ÛÂÈ ÙfiÛÔ ÒÛÙÂ Ó· ÌËÓ ÌÔÚÂ› Ó· ÚÔÛÂÏÎ‡ÛÂÈ Î·È Ó· Û˘-
ÁÎÚ·Ù‹ÛÂÈ ÙÔ °È·ÓÁÎ ‹ ·Ó ÙÔ °È·ÓÁÎ Á›ÓÂÈ ÔÏ‡ ÈÛ¯˘Úfi Ì¤Û· ÛÙÔ ÛÒÌ·, ‰È·¯ˆÚ›-
˙ÂÙ·È Î·È «Â·Ó·ÛÙ·ÙÂ›» ÚÔ˜ Ù· ¿Óˆ. ÔÚÈÛÌ¤Ó· ·fi Ù· Û˘ÓËıÈÛÌ¤Ó· Û˘ÌÙÒ-
Ì·Ù· ·˘ÙÔ‡ ÙÔ˘ Â›‰Ô˘˜ ‰˘Û·ÚÌÔÓ›·˜ Â›Ó·È ÔÈ ÔÓÔÎ¤Ê·ÏÔÈ, Ë ÓÂ˘ÚÈÎfiÙËÙ·, Ë
ÔÍ˘ı˘Ì›·, Ë ·ÓËÛ˘¯›·, Ë ·¸Ó›·, Ë ÍËÚfiÙËÙ· ÙˆÓ Ì·ÙÈÒÓ, ÙË˜ Ì‡ÙË˜ ‹ ÙÔ˘ Ï·È-
ÌÔ‡, Ë ·›ÛıËÛË Î·‡ÛÔ˘ ÛÙÔ ÛÙ‹ıÔ˜ ‹ ÙÔ ÎÂÊ¿ÏÈ Î·È Ó· ·Ó·„ÔÎÔÎÎÈÓÈÛÌ¤Ó· Ì¿-
ÁÔ˘Ï·.

∏ ÂÎÙ¤ÏÂÛË ÙÔ˘ ÛÈ¿ÙÛÔ˘ ÛÙÔ ÎÂÊ¿ÏÈ Î·È Ù· ¤ÏÌ·Ù· ÂÈ‰Ú¿ Û˘Ó‹ıˆ˜ Â˘ÂÚÁÂ-
ÙÈÎ¿ ÛÂ ·˘Ù¤˜ ÙÈ˜ ÂÚÈÛÙ¿ÛÂÈ˜. ∆Ô ÚfiÁÚ·ÌÌ· ‰È·ÚÎÂ› ÌfiÓÔ 15 ÌÂ 20 ÏÂÙ¿. ¢Ô-
ÎÈÌ¿ÛÙÂ ÙÔ ÛÙÔ Ù¤ÏÔ˜ ÌÈ·˜ ‰‡ÛÎÔÏË˜ ËÌ¤Ú·˜ ‹ ·ÏÒ˜ ÚÈÓ ¤ÛÂÙÂ ÁÈ· ‡ÓÔ,
fiÙ·Ó Ù· ÔÊ¤ÏË ÙÔ˘ ı· Â›Ó·È fiÛÔ ÙÔ ‰˘Ó·Ùfi ÈÔ ·ÔÙÂÏÂÛÌ·ÙÈÎ¿. 

∞Ê‹ ÛÙÔ ¤ÏÌ·.



•ÂÎÈÓ‹ÛÙÂ ·fi ÙÔ ÎÂÊ¿ÏÈ ÁÈ· Ó· ‰È·ÛÎÔÚÈÛÙÂ› ÙÔ ∫È ÙÔ˘ °È·ÓÁÎ Î·È Ó· Î·ÙÂ‚Â›
ÚÔ˜ Ù· Î¿Ùˆ. ªÂÙ¿ ‰Ô˘Ï¤„ÙÂ Ù· ¤ÏÌ·Ù· ÁÈ· Ó· ÂÓ‰˘Ó·ÌÒÛÂÙÂ ÙÔ °ÈÓ Ô˘ ¤Ï-
ÎÂÈ ÙÔ °È·ÓÁÎ ÚÔ˜ Ù· Î¿Ùˆ. ∆Ô °ÈÓ ·Ó¤Ú¯ÂÙ·È ÁÈ· Ó· ËÚÂÌ‹ÛÂÈ ÙÔÓ ¡Ô˘, Ó· ‰ÚÔ-
Û›ÛÂÈ ÙÔ ÎÂÊ¿ÏÈ Î·È Ó· ˘ÁÚ¿ÓÂÈ Ù· Ì¿ÙÈ· Î·È ÙÔ Ï·ÈÌfi. µÔËı¿ Ù· Ì¿ÙÈ· Ó· ÎÏÂ›-
ÓÔ˘Ó ÙË Ó‡¯Ù·.

(µÈ‚Ï. Shiatsu ÂÎ‰fiÛÂÈ˜ æ˘¯·ÏÔ‡)
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¢Ô˘ÏÂ‡ÔÓÙ·˜ ÙÔ Û‚¤ÚÎÔ. ¢Ô˘ÏÂ‡ÔÓÙ·˜ ÙÔ ÎÂÊ¿ÏÈ.

¢Ô˘ÏÂ‡ÔÓÙ·˜ ÙÔ ¤ÏÌ·.

¢Ô˘ÏÂ‡ÔÓÙ·˜ ÙÔ ¤ÏÌ·.¢Ô˘ÏÂ‡ÔÓÙ·˜ Ù· ‰¿¯Ù˘Ï·.



O ÚfiÏÔ˜ ÙÔ˘ °ÈÓ Î·È ÙÔ˘ °È·ÓÁÎ

O °ÈÓ ¤ÏÎÂÈ ÙÔ °È·ÓÁÎ. ∆Ô °È·ÓÁÎ ¤ÏÎÂÈ ÙÔ °ÈÓ. ∆Ô °È·ÓÁÎ Â›Ó·È ‰Ú·ÛÙ‹ÚÈÔ Î·È
ÚÔÛÙ·ÙÂ‡ÂÈ ÙÔ °ÈÓ. ∆Ô °ÈÓ ÙÚÔÊÔ‰ÔÙÂ› Î·È ˘ÔÛÙËÚ›˙ÂÈ ÙÔ °È·ÓÁÎ. ∆Ô °È·ÓÁÎ Â›-
Ó·È ıÂÚÌfi Î·È ÍËÚfi. ∆Ô °ÈÓ Â›Ó·È ‰ÚÔÛÂÚfi Î·È ˘ÁÚfi.

∆Ô ∫È ÙÔ˘ °È·ÓÁÎ Ú˘ıÌ›˙ÂÈ ÙÈ˜ ·ÈÛıËÙËÚÈ·Î¤˜ «Ô¤˜». ∆· ∫·Ó¿ÏÈ· °ÈÓ ÌÂÙ·Ê¤-
ÚÔ˘Ó ÙÚÔÊ‹ Î·È ˘ÁÚ·Û›· ÚÔ˜ Ù· ·ÈÛıËÙËÚÈ·Î¿ ·ÓÔ›ÁÌ·Ù·.

∆· Ì¿ÙÈ·

ªÂÚÈÎ¤˜ ÊÔÚ¤˜, Ë ›ÂÛË ÌÂ ÙÔÓ ·ÓÙ›¯ÂÈÚ· Â›Ó·È ‰‡ÛÎÔÏË. ÃÚËÛÈÌÔÔÈ‹ÛÙÂ ÙÔ
ÌÈÎÚfi ‰¿¯Ù˘ÏÔ ÁÈ· ÙËÓ Ô∫ 1, «§¿Ì„Ë ª·ÙÈÒÓ», Ô˘ ‚ÔËı¿ Â›ÛË˜ ÛÙËÓ ·¸Ó›·.
∞˘Ùfi ÙÔ ÛËÌÂ›Ô ‚Ú›ÛÎÂÙ·È 0,25 ÂÎ·ÙÔÛÙ¿ ¿Óˆ ·fi ÙËÓ ÂÛˆÙÂÚÈÎ‹ ÁˆÓ›· ÙÔ˘ Ì·-
ÙÈÔ‡. ¶È¤ÛÙÂ Ì¤Û· Î·È ¿Óˆ.

∆· ÛËÌÂ›· Á‡Úˆ ·fi ÙËÓ ÎÔÈÏfiÙËÙ· ÙˆÓ Ì·ÙÈÒÓ Â›Ó·È È‰È·›ÙÂÚ· ¯Ú‹ÛÈÌ· ÁÈ· Ù·
ÔÊı·ÏÌÔÏÔÁÈÎ¿ ÚÔ‚Ï‹Ì·Ù·. ÔÚÈÛÌ¤Ó· ‚ÔËıÔ‡Ó Â›ÛË˜ ÙË Ì‡ÙË Î·È Ù· ÈÁÌfiÚÂÈ·
ÂÓÒ Ù· ÂÚÈÛÛfiÙÂÚ· ·Ó·ÎÔ˘Ê›˙Ô˘Ó ·fi ÔÓÔÎÂÊ¿ÏÔ˘˜. ∞˘Ù¿ Ù· ÛËÌÂ›· ÂÚÈ-
Ï·Ì‚¿ÓÔ˘Ó ÙË «ƒ·¯ÔÎÔÎ·ÏÈ¿ ÙÔ˘ æ·ÚÈÔ‡» ·Ó¿ÌÂÛ· ÛÙ· ÊÚ‡‰È·, ÛÙÔ ∫·Ó¿ÏÈ ÙË˜
ÌÂÛ·›·˜ ÁÚ·ÌÌ‹˜, Î·ıÒ˜ Î·È ÙÔ ÛËÌÂ›Ô Ã∫ 14, ÙÔ «§Â˘Îfi °È·ÓÁÎ» 2,5 ÂÎ·ÙÔÛÙ¿
¿Óˆ ·fi ÙÔ ÚÔËÁÔ‡ÌÂÓÔ, Ô˘ ÛËÌ·ÙÔ‰ÔÙÂ› ÙËÓ ·Ú¯‹ ÙË˜ ÂÛˆÙÂÚÈÎ‹˜ ÁÚ·Ì-
Ì‹˜ ÙÔ˘ ∫·Ó·ÏÈÔ‡ ÙË˜ ÃÔÏË‰fi¯Ô˘ ∫‡ÛÙË˜ ÛÙÔ ÎÂÊ¿ÏÈ.
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∂Ê·ÚÌÔÁ‹ 
›ÂÛË˜ ÛÂ 
Û˘ÁÎÂÎÚÈÌ¤Ó·
ÛËÌÂ›·.



∆ÚÈÏ‹ ‰È¿Ù·ÛË

∞˘Ù‹ ‚ÔËı¿ ÛÙË ¯·Ï¿ÚˆÛË Î·È ÙËÓ ÂÍÈÛÔÚÚfiËÛË ÙÔ˘ ·˘¯¤Ó·. ∫˘Ï‹ÛÙÂ ÙÔ ÎÂ-
Ê¿ÏÈ ÙÔ˘ ·ÚÙÂÓ¤Ú Û·˜ ‰ÂÍÈ¿-·ÚÈÛÙÂÚ¿ ÁÈ· Ó· ‰Â›ÙÂ ·Ó ˘¿Ú¯ÂÈ ·ÓÙ›ÛÙ·ÛË. ∞Ó
ÓÈÒıÂÙÂ Î·È ÙÈ˜ ‰‡Ô ÏÂ˘Ú¤˜ ÙÔ ›‰ÈÔ, ÍÂÎÈÓ‹ÛÙÂ ·fi fiÔÈ· ı¤ÏÂÙÂ. ¢È·ÊÔÚÂÙÈÎ¿,
ÂÎÙÂÏ¤ÛÙÂ ÙË ‰È¿Ù·ÛË ÚÒÙ· ÛÙËÓ Â‡ÎÔÏË (Î‡Ô) ÏÂ˘Ú¿.

£ÂÚ·Â›· ÙˆÓ ÂÏÌ¿ÙˆÓ

¶ÔÏÏÔ› ·fi ÂÌ¿˜ ÛÙÂÎfiÌ·ÛÙÂ ÙÔ ÌÂÁ·Ï‡ÙÂÚÔ Ì¤ÚÔ˜ ÙË˜ ËÌ¤Ú·˜ ¿Óˆ ÛÙ·
fi‰È· Ì·˜. ÔÈ ÂÎÊÚ¿ÛÂÈ˜ «·›ÚÓˆ ÙÔ ‚¿ÚÔ˜ ·fi Ù· fi‰È· ÌÔ˘», ‹ ‚¿˙ˆ Ù· fi‰È·
ÌÔ˘ „ËÏ¿» ·ÔÙÂÏÔ‡Ó ÌÂÙ·ÊÔÚ¤˜ ÙË˜ ·Ó¿ÁÎË˜ ÁÈ· ¯·Ï¿ÚˆÛË Î·È Ë ¯·Ï¿ÚˆÛË
‰È·ı¤ÙÂÈ Â˘ÂÚÁÂÙÈÎ¿ ÔÊ¤ÏË. ∏ ›ÂÛË ÙˆÓ ÂÏÌ¿ÙˆÓ ·ÔÙÂÏÂ› ÎÔÌÌ¿ÙÈ ÙˆÓ Ù·ÂÈ-
ÓÒÓ ˘ËÚÂÛÈÒÓ Ô˘ ÚÔÛÊ¤ÚÂÈ Ô ıÂÚ·Â˘Ù‹˜ ÛÈ¿ÙÛÔ˘.

∏ ›ÂÛË ÙˆÓ ÂÏÌ¿ÙˆÓ ÌÔÚÂ› Ó· ÂËÚÂ¿ÛÂÈ ÔÏfiÎÏËÚÔ ÙÔ ÛÒÌ·, ÂÓ·ÚÌÔÓ›-
˙ÔÓÙ·˜ ÙÔ °ÈÓ ÌÂ ÙÔ °È·ÓÁÎ Ì¤Ûˆ ÙˆÓ ∫·Ó·ÏÈÒÓ, fiˆ˜ ‹‰Ë ÂÚÈÁÚ¿ÊÙËÎÂ. ∆Ô
ÚfiÛÊ·Ù· ·Ó·‚ÈˆÌ¤ÓÔ Û‡ÛÙËÌ· ÚÂÊÏÂÍÔÏÔÁ›·˜ ÂÈ‚Â‚·ÈÒÓÂÈ ÙËÓ ·Ú¯·›· ÎÈÓ¤˙È-
ÎË ·ÓÙ›ÏË„Ë fiÙÈ Î¿ıÂ Ì¤ÚÔ˜ ÙÔ˘ ÛÒÌ·ÙÔ˜ ·ÓÙ·Ó·ÎÏ¿ Î·È ÂËÚÂ¿˙ÂÈ ÙÔ Û‡ÓÔÏÔ.

¶ÚÔ‚Ï‹Ì·Ù· ÛÙ· ¤ÏÌ·Ù· Î·È ÙÔ˘˜ ·ÛÙÚ·Á¿ÏÔ˘˜, fiˆ˜ ÎÚ¿ÌÂ˜, ÚÂ˘Ì·ÙÈÎÔ›
fiÓÔÈ, ÂÍ·ÚıÚÒÛÂÈ˜ Î·È ¿ÏÏÔÈ ÙÚ·˘Ì·ÙÈÛÌÔ› ÌÔÚÔ‡Ó Â›ÛË˜ Ó· ıÂÚ·Â˘ÙÔ‡Ó ÌÂ
ÚÔÛÂÎÙÈÎ‹ ÂÎÙ¤ÏÂÛË ÙÔ˘ ÛÈ¿ÙÛÔ˘ Á‡Úˆ ·fi ÙËÓ ÚÔÛ‚Â‚ÏËÌ¤ÓË ÂÚÈÔ¯‹ Î·È Ù·
ÎÔÓÙÈÓ¿ tsubos.
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ªÔÙ›‚· ÙÔ˘ ∫È

∞fi ÔÏ‡ ·ÏÈ¿, ÔÈ ∫ÈÓ¤˙ÔÈ ÂÚÌ‹ÓÂ˘·Ó ÙË Û˘ÌÂÚÈÊÔÚ¿ ÙÔ˘ ∫È ‚¿ÛÂÈ ÙÔ˘ ÙÚfi-
Ô˘ ÌÂ ÙÔÓ ÔÔ›Ô ÂÎ‰ËÏÒÓÂÙ·È. ÔÈ ÂÚÈÔ¯¤˜ Ô˘ ÂÎ‰‹ÏˆÓ·Ó fiÓÔ, Ô›‰ËÌ·, ÂÚÂ-
ıÈÛÌfi ‹ ÂÚ‡ıËÌ· ˆ˜ Û˘Ó¤ÂÈ· Î¿ÔÈ·˜ ·Ûı¤ÓÂÈ·˜ ·ÓÙÈÌÂÙˆ›˙ÔÓÙ·Ó ˆ˜ ‰È·Ù·-
Ú·¯¤˜ ‹ ·ÔÊÚ¿ÍÂÈ˜ ÙÔ˘ ∫È ÛÙËÓ ÂÈÊ¿ÓÂÈ· ÙÔ˘ ÛÒÌ·ÙÔ˜. ∞Ó·Î·Ï‡ÊıËÎÂ ˆ˜ Ë
Î·Ù¿ÛÙ·ÛË ÔÚÈÛÌ¤ÓˆÓ ·ı‹ÛÂˆÓ, ·ÎfiÌ· Î·È ÂÓ‰ÔÁÂÓÒÓ, ÌÔÚÔ‡ÛÂ Ó· ‚ÂÏÙÈˆıÂ›
ÌÂ ÙË ‰·ÎÙ˘ÏÈÎ‹ ›ÂÛË ‹ ÙÔ ÙÚ›„ÈÌÔ ·˘ÙÒÓ ÙˆÓ Â˘·›ÛıËÙˆÓ ÂÚÈÔ¯ÒÓ. ™ÙËÓ Ô-
ÚÂ›·, ·Ó·Î·Ï‡ÊıËÎ·Ó Î·È ¿ÏÏ· «ÛËÌÂ›· fiÓÔ˘», ÙˆÓ ÔÔ›ˆÓ Ë Î·Ù¿ÛÙ·ÛË Ê·È-

£ÂÚ·Â›· ¤ÏÌ·ÙÔ˜.



ÓfiÙ·Ó Î·È ¿ÏÈ Ó· Î·Ï˘ÙÂÚÂ‡ÂÈ ÌÂ ÙË ¯ÂÈÚÔÚ·ÎÙÈÎ‹. ™ÙËÓ ·Ú¯‹, Ë ¯Ú‹ÛË ÛËÌÂ›-
ˆÓ ‹Ù·Ó ÂÓÙÂÏÒ˜ Ù˘¯·›·, ·ÏÏ¿ ÌÂÚÈÎ¿ ·fi ·˘Ù¿ Â›¯·Ó Â·ÓÂÈÏËÌÌ¤Óˆ˜ ıÂÙÈÎ¿
·ÔÙÂÏ¤ÛÌ·Ù· ÛÂ ·ÚfiÌÔÈÂ˜ ·ı‹ÛÂÈ˜ Î·È, Î·ıÒ˜ Ô ·ÚÈıÌfi˜ ÙÔ˘˜ ·˘Í·ÓfiÙ·Ó
ÔÏÔ¤Ó· Î·È ÂÚÈÛÛfiÙÂÚÔ, ¿Ú¯ÈÛ·Ó Ó· Î·Ù·ÁÚ¿ÊÔÓÙ·È Î·È Ó· Û˘ÛÙËÌ·ÙÔÔÈÔ‡-
ÓÙ·È. ª¤Û· ·fi ÙËÓ ÂÌÂÈÚ›·, Î·Ù¤ÛÙË Û·Ê¤˜ ˆ˜ fiÏ· Ù· Ì¤ÚË ÙÔ˘ ÛÒÌ·ÙÔ˜
Û¯ÂÙ›˙ÔÓÙ·Ó ÌÂÙ·Í‡ ÙÔ˘˜ Î·È ¤ÙÛÈ ÚÔ¤Î˘„Â Ë ıÂˆÚ›· fiÙÈ Ù· ÛËÌÂ›· Û˘Ó‰¤ÔÓÙ·Ó
ÌÂÙ·Í‡ ÙÔ˘˜ Ì¤Ûˆ ÂÓfi˜ ‰ÈÎÙ‡Ô˘ ÏÂÙÒÓ ·ÏÏËÏ¤Ó‰ÂÙˆÓ ∫·Ó·ÏÈÒÓ. ∞˘Ù¿ Ù· ∫·-
Ó¿ÏÈ· ÌÂÙ¤ÊÂÚ·Ó ÙÔ ∫È ÂÛˆÙÂÚÈÎ¿ ÛÂ fiÏ· Ù· Ì¤ÚË ÙÔ˘ ÛÒÌ·ÙÔ˜ Î·È ÂÍˆÙÂÚÈÎ¿
ÛÙÔ ‰¤ÚÌ·. ¢Ò‰ÂÎ· Î‡ÚÈ· ∫·Ó¿ÏÈ· Û˘Û¯ÂÙ›ÛÙËÎ·Ó ÌÂ Ù· ‚·ÛÈÎ¿ ŸÚÁ·Ó· ÙÔ˘
ÛÒÌ·ÙÔ˜.

∆· Û˘ÌÙÒÌ·Ù· Î·È ÔÈ ÂÓ‰Â›ÍÂÈ˜ ·Ûı¤ÓÂÈ·˜ ÌÔÚÔ‡Ó Ó· ıÂˆÚËıÔ‡Ó ˆ˜ Ì¤ÚÔ˜
ÂÓfi˜ ÌÔÙ›‚Ô˘, Ô˘ ÚÔÎ·ÏÂ› ÙË ‰˘Û·ÚÌÔÓ›· ÙÔ˘ ∫È ÛÂ Î¿ÔÈ· Û˘ÁÎÂÎÚÈÌ¤Ó· ∫·-
Ó¿ÏÈ·. ∂ÎÊÚ¿˙Ô˘Ó ‰˘ÛÏÂÈÙÔ˘ÚÁ›· ÂÓfi˜ ·ÓÙ›ÛÙÔÈ¯Ô˘ ÔÚÁ¿ÓÔ˘ ‹ ÛˆÌ·ÙÈÎ‹ ‰È·Ù·-
Ú·¯‹ Î·Ù¿ Ì‹ÎÔ˜ ÙË˜ ÚÔ‹˜ ÙˆÓ ∫·Ó·ÏÈÒÓ.

∆· ‚·ÛÈÎ¿ ∫·Ó¿ÏÈ· Î˘ÏÔ‡Ó ÎÔÓÙ¿ ÛÙËÓ ÂÈÊ¿ÓÂÈ· ÙÔ˘ ÛÒÌ·ÙÔ˜ Î·È ÌÔÚÔ‡Ó
Ó· ÂËÚÂ·ÛÙÔ‡Ó ·fi ÙÔ ÛÈ¿ÙÛÔ˘ ÛÂ ÛËÌÂ›· Î·Ù¿ Ì‹ÎÔ˜ ÙË˜ ÔÚÂ›·˜ ÙÔ˘˜, ÌÂ
·ÔÙ¤ÏÂÛÌ· ÙËÓ ÂÎ Ó¤Ô˘ ÂÓ·ÚÌfiÓÈÛË ÙˆÓ ÔÚÁ¿ÓˆÓ Î·È ÙËÓ ·ÔÎ·Ù¿ÛÙ·ÛË Î·È
‰È·Ù‹ÚËÛË ÙË˜ ÈÛÔÚÚÔ›·˜ ÛÂ ÔÏfiÎÏËÚÔ ÙÔ Û‡ÛÙËÌ·. ∏ ÌÂÏ¤ÙË ÙˆÓ ∫·Ó·ÏÈÒÓ Â›-
Ó·È ¤Ó· ıÂÌÂÏÈÒ‰Â˜ ‚‹Ì· ÁÈ· ÙË ÌÂÙ·ÙÚÔ‹ ÙÔ˘ ÛÈ¿ÙÛÔ˘ ·fi ÌÈ· ÁÂÓÈÎ‹ ıÂÚ·-
Â›·, Ô˘ ÌÔÚÂ› Ó· Â›Ó·È ¯·Ï·ÚˆÙÈÎ‹ ‹ ÙÔÓˆÙÈÎ‹, ÛÂ ¤Ó· ÈÔ ·ÎÚÈ‚¤˜ Î·È ·Ô-
ÙÂÏÂÛÌ·ÙÈÎfi Ì¤ÛÔ ıÂÚ·Â›·˜. 

(Healthier world 2008)

∆· ‚·ÛÈÎ¿ ∫·Ó¿ÏÈ·

∆Ô ∫È ‰È·Ó¤ÌÂÙ·È ÛÂ ÔÏfiÎÏËÚÔ ÙÔ ÛÒÌ· Ì¤Ûˆ ÂÓfi˜ ÔÏ‡ÏÔÎÔ˘ ‰ÈÎÙ‡Ô˘ ÏÂ-
ÙÒÓ ∫·Ó·ÏÈÒÓ. ¢Ò‰ÂÎ· «ÚˆÙ·Ú¯ÈÎ¿ ∫·Ó¿ÏÈ·» Û˘Ó‰¤Ô˘Ó ÂÛˆÙÂÚÈÎ¿ Ù· ŸÚÁ·-
Ó· Î·È ÌÂÙ·Ê¤ÚÔ˘Ó ÙÔ ∫È ÎÔÓÙ¿ ÛÙËÓ ÂÈÊ¿ÓÂÈ· Ì¤Ûˆ ÌÂÛËÌ‚ÚÈÓÒÓ Ô˘ Î˘ÏÔ‡Ó
ÌÂ Û˘ÁÎÂÎÚÈÌ¤ÓÔ ÙÚfiÔ ·fi ÙÔ ÎÂÊ¿ÏÈ Î·È ÙÔÓ ÎÔÚÌfi Î·Ù¿ Ì‹ÎÔ˜ ÙˆÓ ¿ÎÚˆÓ ÙÔ˘
ÛÒÌ·ÙÔ˜. ∆· ÂÚÈÛÛfiÙÂÚ· ·fi Ù· Û˘ÓËıÈÛÌ¤Ó· ÛËÌÂ›· ›ÂÛË˜ ‚Ú›ÛÎÔÓÙ·È Î·Ù¿
Ì‹ÎÔ˜ ÙˆÓ ‚·ÛÈÎÒÓ ·˘ÙÒÓ ∫·Ó·ÏÈÒÓ.

ÔÎÙÒ «ÂÈÏ¤ÔÓ ∫·Ó¿ÏÈ·» Î˘ÏÔ‡Ó Ï›ÁÔ ‚·ı‡ÙÂÚ· Î·È ‰È·ÛÙ·˘ÚÒÓÔÓÙ·È ÌÂ Ù·
‰Ò‰ÂÎ· ‚·ÛÈÎ¿ ∫·Ó¿ÏÈ·, ÏÂÈÙÔ˘ÚÁÒÓÙ·˜ ˆ˜ ¯ÒÚÔÈ ·Ôı‹ÎÂ˘ÛË˜ ÙÔ˘ ∫È. ŒÓ· ‰›-
ÎÙ˘Ô ˘ÊÈÛÙ¿ÌÂÓˆÓ ∫·Ó·ÏÈÒÓ Û˘ÌÏËÚÒÓÂÈ ÙÔ Û‡ÛÙËÌ·.

¢‡Ô ·fi Ù· ÂÈÏ¤ÔÓ ∫·Ó¿ÏÈ·, Ù· «ÂÓ‰È¿ÌÂÛ· ∫·Ó¿ÏÈ·», ‰È·ı¤ÙÔ˘Ó Ù· ‰ÈÎ¿
ÙÔ˘˜ ÛËÌÂ›· ›ÂÛË˜ Î·È ÌÔÚÔ‡Ó Ó· Û˘ÌÂÚÈÏËÊıÔ‡Ó ÛÙ· ‚·ÛÈÎ¿ ∫·Ó¿ÏÈ·.
∞ıÚÔÈÛÙÈÎ¿, ·˘Ù¿ Ù· ‰ÂÎ·Ù¤ÛÛÂÚ· «‚·ÛÈÎ¿ ∫·Ó¿ÏÈ·» ·ÔÙÂÏÔ‡Ó ÙÔ ı¤Ì· ·˘ÙÔ‡
ÙÔ˘ ‚È‚Ï›Ô˘.
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∆· ÂÓ‰È¿ÌÂÛ· ∫·Ó¿ÏÈ·

™Ù· ÛËÌÂ›· Î·Ù¿ Ì‹ÎÔ˜ ÙˆÓ ÂÓ‰È¿ÌÂÛˆÓ ∫·Ó·ÏÈÒÓ, ÌÔÚÂ› Ó· ·ÛÎËıÂ› ‰·ÎÙ˘-
ÏÈÎ‹ ›ÂÛË, ·ÏÏ¿ Î·Ù¿ ÙË ‰È¿ÚÎÂÈ· ÌÈ·˜ Û˘ÓÂ‰Ú›·˜ ÛÈ¿ÙÛÔ˘, ÙÔ ¯¤ÚÈ ÛÙ‹ÚÈÍË˜
‰È·ÙËÚÂ›Ù·È Û˘Ó‹ıˆ˜ ÛÂ Â·Ê‹ ÌÂ ·˘Ù¿ Ù· ÛËÌÂ›·. ∫·Ù¿ ÙÔÓ ›‰ÈÔ ÙÚfiÔ, ‰È·ÙË-
Ú‹ÛÙÂ Â·Ê‹ ÌÂ ÙË Hara, ÙÔ ÛÙ‹ıÔ˜ ‹ ÌÂ ÙÔ Î¿Ùˆ Ì¤ÚÔ˜ ÙË˜ Ï¿ÙË˜, ÂÓÒ ÙÔ
ÂÓÂÚÁfi ¯¤ÚÈ ‰Ô˘ÏÂ‡ÂÈ ÚÔ˜ Ù· ¤Íˆ ÛÂ ·˘Ù¤˜ ÙÈ˜ ÂÚÈÔ¯¤˜. ∞ÎÔ˘ÌÒÓÙ·˜ ÙÔ ¯¤ÚÈ
ÛÙ‹ÚÈÍË˜ ¿Óˆ ÛÙ· ÂÓ‰È¿ÌÂÛ· ∫·Ó¿ÏÈ·, Ë ÎÂÓÙÚÈÎ‹ Î˘ÎÏÔÊÔÚ›· ÙÔ˘ ∫È Û˘Ó‰¤Â-
Ù·È ÌÂ Ù· ‚·ÛÈÎ¿ ∫·Ó¿ÏÈ·.

∆· ÂÓ‰È¿ÌÂÛ· ∫·Ó¿ÏÈ·, ÁÓˆÛÙ¿ Î·È ˆ˜ «∫ÂÓÙÚÈÎfi ∞ÁÁÂ›Ô» Î·È ∫·ÙÂ˘ı˘ÓÙ‹ÚÈÔ
∞ÁÁÂ›Ô», ÂÏ¤Á¯Ô˘Ó fiÏ· Ù· ¿ÏÏ·. ∆Ô ∫ÂÓÙÚÈÎfi ∞ÁÁÂ›Ô ‰È·ÙÚ¤¯ÂÈ ÙË ÛÔÓ‰˘ÏÈÎ‹
ÛÙ‹ÏË ÌÂ ·ÓÔ‰ÈÎ‹ ÔÚÂ›· ÚÔ˜ ÙÔ ÎÂÊ¿ÏÈ. ∂Ï¤Á¯ÂÈ fiÏ· Ù· ∫·Ó¿ÏÈ· °È·ÓÁÎ. ∆·
∫·Ó¿ÏÈ· °ÈÓ Ú˘ıÌ›˙ÔÓÙ·È ·fi ÙÔ ∫·ÙÂ˘ı˘ÓÙ‹ÚÈÔ ∞ÁÁÂ›Ô ÙÔ ÔÔ›Ô ·ÎÔÏÔ˘ıÂ› ÙËÓ
ÂÓ‰È¿ÌÂÛË ÁÚ·ÌÌ‹ ·fi ÙËÓ ÎÔÈÏÈ¿ Î·È ÙÔ ÛÙ‹ıÔ˜ ÚÔ˜ ÙÔ Ï·ÈÌfi Î·È ÙÔ ÛÙfiÌ·.

OÓÔÌ·Û›· ÙˆÓ ∫·Ó·ÏÈÒÓ

∏ Ï‹ÚË˜ ÔÓÔÌ·Û›· ÙÔ˘ Î¿ıÂ ∫·Ó·ÏÈÔ‡ ÚÔ¤Ú¯ÂÙ·È ·fi ÙÔ ŸÚÁ·ÓÔ ÌÂ ÙÔ
ÔÔ›Ô Û˘Ó‰¤ÂÙ·È, ÙÔ Ì¤ÏÔ˜ Î·Ù¿ Ì‹ÎÔ˜ ÙÔ˘ ÔÔ›Ô˘ ‰È·ÙÚ¤¯ÂÈ, ÙÔÓ ¯ÚfiÓÔ ‰Ú¿ÛË˜
ÙÔ˘ Û‡ÌÊˆÓ· ÌÂ ÙÔ ∫ÈÓ¤˙ÈÎÔ ƒÔÏfiÈ, ÙË ı¤ÛË ÙÔ˘ ÛÙÔ ¯¤ÚÈ ‹ ÙÔ fi‰È Î·È ÙËÓ ÔÏÈ-
ÎfiÙËÙ¿ ÙÔ˘ (°ÈÓ ‹ °È·ÓÁÎ).

ŒÙÛÈ, Ë Ï‹ÚË˜ ÔÓÔÌ·Û›· ÙÔ˘ ∫·Ó·ÏÈÔ‡ ÙÔ˘ ¶ÓÂ‡ÌÔÓ· Â›Ó·È, ·Ú·‰Â›ÁÌ·ÙÔ˜
¯¿ÚË, ∫·Ó¿ÏÈ ÙÔ˘ ¶ÓÂ‡ÌÔÓ·, ªÂÁ·Ï‡ÙÂÚÔ °ÈÓ ÃÂÚÈÔ‡.

∫Ï·ÛÈÎ¿ ÛËÌÂ›·

™¯Â‰fiÓ Î·È Ù· 365 Û˘ÓËıÈÛÌ¤Ó· ÛËÌÂ›· ‹ tsubos Ô˘ ‚Ú›ÛÎÔÓÙ·È Î·Ù¿ Ì‹ÎÔ˜
ÙˆÓ 14 ∫·Ó·ÏÈÒÓ Î·ıÔÚ›ÛÙËÎ·Ó ‹‰Ë ·fi ÙËÓ ÂÔ¯‹ ÙÔ˘ ∫Ï·ÛÈÎÔ‡ ∂Á¯ÂÈÚÈ‰›Ô˘
∂ÛˆÙÂÚÈÎ‹˜ π·ÙÚÈÎ‹˜ ÙÔ˘ ∫›ÙÚÈÓÔ˘ ∞˘ÙÔÎÚ¿ÙÔÚ· – ÙÔ ÚÒÙÔ ÎÈÓ¤˙ÈÎÔ È·ÙÚÈÎfi ‚È-
‚Ï›Ô. ªÂÙ¿ ·fi ·ÈÒÓÂ˜ ÂÌÂÈÚ›·˜, ·Ó·ÁÓˆÚ›ÛÙËÎ·Ó ‰ÈÂıÓÒ˜ ÁÈ· ÙËÓ ÚÔ‚Ï¤„ÈÌË
ÂÈÚÚÔ‹ Ô˘ ·ÛÎÔ‡Û·Ó ÛÂ ÔÚÈÛÌ¤ÓÂ˜ ÏÂÈÙÔ˘ÚÁ›Â˜ Î·È Ì¤ÚË ÙÔ˘ ÛÒÌ·ÙÔ˜.

OÚÈÛÌ¤Ó· ÛËÌÂ›· ·ÓÙÈ‰ÚÔ‡Û·Ó ÛÂ Û˘ÁÎÂÎÚÈÌ¤ÓÂ˜ ·Ûı¤ÓÂÈÂ˜ Î·ıÒ˜ ‰ÈÂÁÂ›ÚÔ-
ÓÙ·Ó Î·È Â˘·ÈÛıËÙÔÔÈÔ‡ÓÙ·Ó fiÙ·Ó È¤˙ÔÓÙ·Ó. ∂Í·ÈÙ›·˜ ·˘Ù‹˜ ÙË˜ ·ÓÙ›‰Ú·ÛË˜,
ÌÔÚÔ‡Û·Ó Ó· ¯ÚËÛÈÌÔÔÈËıÔ‡Ó ÙfiÛÔ ÁÈ· ‰È¿ÁÓˆÛË fiÛÔ Î·È ÁÈ· ıÂÚ·Â›·. ∫·-
Ù¿ Û˘Ó¤ÂÈ·, ‰ËÌÈÔ˘ÚÁ‹ıËÎ·Ó ÔÌ¿‰Â˜ ÛËÌÂ›ˆÓ ÌÂ ·ÚfiÌÔÈ· ¯·Ú·ÎÙËÚÈÛÙÈÎ¿ Î·È
Î·ıÈÂÚÒıËÎÂ ÙÔ Û‡ÛÙËÌ· ∫·Ó·ÏÈÒÓ.

øÛÙfiÛÔ, ÙÔ ·Ï·ÈfiÙÂÚÔ Û‡ÛÙËÌ· ıÂÚ·Â›·˜ fiÏˆÓ ÙˆÓ ÛËÌÂ›ˆÓ fiÓÔ˘ ‹ Â˘·È-
ÛıËÛ›·˜ ¤ÁÈÓÂ ÎÔÌÌ¿ÙÈ ÙË˜ ·Ú¿‰ÔÛË˜. ÔÈ ∫ÈÓ¤˙ÔÈ ·ÔÎ·ÏÔ‡Ó ·˘Ù¿ Ù· ÛËÌÂ›·
«Ah Shi» Ô˘ ÛËÌ·›ÓÂÈ «·˘Ùfi Â›Ó·È!», ˆ˜ ·¿ÓÙËÛË ÛÙËÓ ·ÓÂ‡ÚÂÛË ÙÔ˘ Â˘·ıÔ‡˜
ÛËÌÂ›Ô˘. ∏ ıÂÚ·Â›· ÛÈ¿ÙÛÔ˘ ‰ÂÓ ÂÚÈÔÚ›˙ÂÙ·È ÛÙ· Û˘ÓËıÈÛÌ¤Ó· ÛËÌÂ›· ‚ÂÏÔÓÈ-
ÛÌÔ‡: ·Ó·˙ËÙ‹ÛÙÂ ÙÈ˜ «ÎÔÈÏfiÙËÙÂ˜» ‹ Ù· ÛËÌÂ›· ‚·ıÂÈ¿˜ ‰ÈÂ›Û‰˘ÛË˜ Ô˘ ÚÔÎ·-
ÏÔ‡Ó ·Ó·ÎÔ‡ÊÈÛË ÛÙÔÓ ·Ô‰¤ÎÙË ÙÔ˘ ÛÈ¿ÙÛÔ˘. ™Â ·˘Ù¿ ·ÎÚÈ‚Ò˜ Ù· ÛËÌÂ›· ÌÔ-
ÚÂ›ÙÂ Ó· ‰Ô˘Ï¤„ÂÙÂ ÙÔ ∫È.
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Tsubos

∆Ô tsubo Â›Ó·È ¤Ó· ÛËÌÂ›Ô ›ÂÛË˜ fiÔ˘ ÌÔÚÂ› Ó· Û˘ÛÛˆÚÂ˘ÙÂ› ÙÔ ∫È – ÌÈ·
«ÎÔÈÏfiÙËÙ·» ‹ «Ô‹» fiÔ˘ ÌÔÚÂ› Î·ÓÂ›˜ Ó· ·ÁÁ›ÍÂÈ Î·È Ó· ÂËÚÂ¿ÛÂÈ ÙÔ ∫È ·ÛÎÒ-
ÓÙ·˜ ›ÂÛË. ∆fiÛÔ Ù· ∫·Ó¿ÏÈ· fiÛÔ Î·È Ù· tsubos ‚Ú›ÛÎÔÓÙ·È ÛÙ· ÂÓ‰ÔÌ˘˚Î¿ ‰È·-
ÛÙ‹Ì·Ù· Î·È ÛÂ ¿ÏÏÔ˘˜ ÈÛÙÔ‡˜ ÙÔ˘ ÛÒÌ·ÙÔ˜.

O ‰ÚfiÌÔ˜ ÙÔ˘ ∫È

∆Ô ‰È¿ÁÚ·ÌÌ· Ô˘ ·ÎÔÏÔ˘ıÂ› ·ÚÔ˘ÛÈ¿˙ÂÈ ÙËÓ Î›ÓËÛË ÙÔ˘ ∫È Ì¤Û· ÛÙÔ ÛÒÌ·
Ì¤Ûˆ ‰È·‰Ô¯ÈÎÒÓ ˙Â˘ÁÒÓ ∫·Ó·ÏÈÒÓ °ÈÓ Î·È °È·ÓÁÎ. ∏ ÚÔ‹ ÙÔ˘ ∫È Â›Ó·È Û˘ÓÂ¯‹˜,
·ÏÏ¿ Ô Î‡ÎÏÔ˜ ÂÚÈÁÚ¿ÊÂÙ·È Û˘Ó‹ıˆ˜ Û·Ó Ó· ÍÂÎÈÓ¿ ·fi ÙÔ ∫·Ó¿ÏÈ ÙˆÓ ¶ÓÂ˘-
ÌfiÓˆÓ ÛÙÔ ÂÍˆÙÂÚÈÎfi ÙÔ˘ ÛÙ‹ıÔ˜, Î·ıÒ˜ ÔÈ ¶ÓÂ‡ÌÔÓÂ˜ Â›Ó·È ÙÔ ÛËÌÂ›Ô Û¯ËÌ·-
ÙÈÛÌÔ‡ ÙÔ˘ ∫È. ∏ ·ÎÔÏÔ˘ı›· ÙÂÏÂÈÒÓÂÈ ÌÂ ÙÔ ∫·Ó¿ÏÈ ÙÔ˘ ™˘ÎˆÙÈÔ‡ Î·È Ô Î‡ÎÏÔ˜
·Ú¯›˙ÂÈ Í·Ó¿ ·fi ÙËÓ ·Ú¯‹.

∫¿ıÂ ∫·Ó¿ÏÈ °ÈÓ Û˘Ó‰¤ÂÙ·È ÌÂ ÙÔ ·ÓÙ›ÛÙÔÈ¯fi ÙÔ˘ °È·ÓÁÎ Â›ÙÂ ÛÙÔ ¯¤ÚÈ Â›ÙÂ ÛÙÔ
fi‰È, fiÔ˘ Ë ·ÏÏ·Á‹ ÔÏÈÎfiÙËÙ·˜ ·ÓÙÈÛÙÚ¤ÊÂÈ ÙË ÚÔ‹. ÔÈ Û˘ÓÙ·ÈÚÈ·ÛÌ¤ÓÔÈ ÌÂ-
ÛËÌ‚ÚÈÓÔ› Î·Ù·Ï·Ì‚¿ÓÔ˘Ó ·ÓÙ›ÛÙÔÈ¯Â˜ ı¤ÛÂÈ˜ Î·Ù¿ Ì‹ÎÔ˜ ÙˆÓ ÂÛˆÙÂÚÈÎÒÓ Î·È
ÂÍˆÙÂÚÈÎÒÓ ÏÂ˘ÚÒÓ ÙˆÓ ÌÂÏÒÓ ÙÔ˘ ÛÒÌ·ÙÔ˜. ∆· Î·Ó¿ÏÈ· °ÈÓ ÂÓÒÓÔÓÙ·È ÌÂÙ·Í‡
ÙÔ˘˜ ÛÙËÓ ÂÚÈÔ¯‹ ÙÔ˘ ÛÙ‹ıÔ˘˜, ÂÓÒ Ù· Î·Ó¿ÏÈ· °È·ÓÁÎ ÛÙÔ ¯¤ÚÈ ‹ ÙÔ ÚfiÛˆÔ.

∆Ô ‰È¿ÁÚ·ÌÌ· ·ÚÔ˘ÛÈ¿˙ÂÈ Â›ÛË˜ Ù· ∫·Ó¿ÏÈ· °ÈÓ-°È·ÓÁÎ ¯ˆÚÈÛÌ¤Ó· ÛÂ ÙÚÂÈ˜
ÔÌ¿‰Â˜ ÙˆÓ ÙÂÛÛ¿ÚˆÓ. ™ÙËÓ ÚÒÙË ÔÌ¿‰·, ÔÈ ¶ÓÂ‡ÌÔÓÂ˜ (ªÂÁ·Ï‡ÙÂÚÔ °ÈÓ) Î·È
ÙÔ ¶·¯‡ ŒÓÙÂÚÔ (∏ÏÈ·Îfi °È·ÓÁÎ) ÛÙ· ¯¤ÚÈ· Û¯ÂÙ›˙ÔÓÙ·È ÌÂ ÙÔ ™ÙÔÌ¿¯È (∏ÏÈ·Îfi
°È·ÓÁÎ) Î·È ÙË ™Ï‹Ó· (ªÂÁ·Ï‡ÙÂÚÔ °ÈÓ) ÛÙ· fi‰È·. ŒÙÛÈ, ÂÓÒ Î¿ıÂ ˙Â‡ÁÔ˜ °ÈÓ-
°È·ÓÁÎ ·Ó‹ÎÂÈ ÛÙÔ ›‰ÈÔ ™ÙÔÈ¯Â›Ô, ˘¿Ú¯ÂÈ Â›ÛË˜ ¤Ó·˜ Û˘ÓÙÔÓÈÛÌfi˜ ·Ó¿ÌÂÛ· ÛÙ·
‰‡Ô ∫·Ó¿ÏÈ· °ÈÓ Î·È Ù· ‰‡Ô ∫·Ó¿ÏÈ· °È·ÓÁÎ Î¿ıÂ ÙÂÙÚ¿‰·˜. ∂›Ó·È Û·Ó ÙÈ˜ ¿Óˆ Î·È
Î¿Ùˆ ˘Ô‰È·ÈÚ¤ÛÂÈ˜ ÙÔ˘ ›‰ÈÔ˘ ∫·Ó·ÏÈÔ‡, ÙˆÓ ÔÔ›ˆÓ Ù· ·Ú·‰ÔÛÈ·Î¿ ÔÓfiÌ·Ù·
˘Ô‰ËÏÒÓÔ˘Ó ÙËÓ ·Ó·ÏÔÁÈÎ‹ ÂÓÂÚÁÂÈ·Î‹ ÈÛÔÚÚÔ›· °ÈÓ-°È·ÓÁÎ ÛÂ Î¿ıÂ Â˘ÚÂ›·
Ê¿ÛË – Úˆ›, ·fiÁÂ˘Ì· Î·È ‚Ú¿‰˘. 
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∆Ô «∫ÈÓ¤˙ÈÎÔ ƒÔÏfiÈ»

™‡ÌÊˆÓ· ÌÂ ÙËÓ ·Ú¿‰ÔÛË Ë ‰Ú·ÛÙËÚÈfiÙËÙ· ÙÔ˘ ∫È ÂÓÙ·ÙÈÎÔÔÈÂ›Ù·È ÛÂ Î¿ıÂ
∫·Ó¿ÏÈ ‰È·‰Ô¯ÈÎ¿ ÌÂ ÌÈ· Î˘Ì·ÙÔÂÈ‰‹ Î›ÓËÛË Ì¤Û· ÛÙÔ Û‡ÛÙËÌ·, ÔÏÔÎÏËÚÒÓÔ-
ÓÙ·˜ ¤Ó·Ó Î‡ÎÏÔ Î¿ıÂ 24 ÒÚÂ˜. ∫¿ıÂ ∫·Ó¿ÏÈ ¤¯ÂÈ ÌÈ· ÎÔÚ‡ÊˆÛË ‰Ú·ÛÙËÚÈfiÙË-
Ù·˜ Ô˘ ‰È·ÚÎÂ› ‰‡Ô ÒÚÂ˜ Î·È, ·ÓÙ›ÛÙÔÈ¯·, ÌÈ· ‹È· Ê¿ÛË 12 ÒÚÂ˜ ·ÚÁfiÙÂÚ·. °È·
·Ú¿‰ÂÈÁÌ·, ÙÔ ∫·Ó¿ÏÈ ÙË˜ Ô˘ÚÔ‰fi¯Ô˘ ∫‡ÛÙË˜ ‚Ú›ÛÎÂÙ·È ÛÙËÓ ÎÔÚ‡ÊˆÛ‹ ÙÔ˘
ÌÂÙ·Í‡ ÙÚÂÈ˜ Î·È ¤ÓÙÂ ÙÔ ·fiÁÂ˘Ì· Î·È ÛÙËÓ ËÈfiÙÂÚË Ê¿ÛË ÙÔ˘ ÌÂÙ·Í‡ ÙÚÂÈ˜
Î·È ¤ÓÙÂ ÙÔ Úˆ›. ∏ ·Ú·Ù‹ÚËÛË ÙÔ˘ ¯ÚfiÓÔ˘ ÂÌÊ¿ÓÈÛË˜ ‰È·ÊfiÚˆÓ Û˘ÌÙˆÌ¿-
ÙˆÓ ÌÔÚÂ› Ó· Ô‰ËÁ‹ÛÂÈ ÛÙË ‰È¿ÁÓˆÛË ÌÈ·˜ ‰˘Û·ÚÌÔÓ›·˜ ÙÔ˘ Û¯ÂÙÈÎÔ‡ ∫·Ó·ÏÈ-
Ô‡. ∆Ô ÌÔÓÙ¤ÏÔ ·˘Ùfi ÙÔÓ›˙ÂÈ Â›ÛË˜ ÁÈ· ÔÚÈÛÌ¤ÓÂ˜ ·ÛÎ‹ÛÂÈ˜ ‹ ‰Ú·ÛÙËÚÈfiÙËÙÂ˜
ÁÈ· ÙË ‰È·Ù‹ÚËÛË ÙË˜ ˘ÁÂ›·˜. (BÏ¤Â ÂÈÎ. 54)

(∫Ú›ÁÈ· °ÈfiÁÎ· ª·ÚÁÈˆÚ‹˜)
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EÈÎ. 54

∫ÈÓ¤˙ÈÎÔ ÚÔÏfiÈ



∆· ŸÚÁ·Ó· °ÈÓ Î·È °È·ÓÁÎ Î·È Ù· ∫·Ó¿ÏÈ· ÙÔ˘˜

∏ ·Ú·‰ÔÛÈ·Î‹ ·Ó·ÙÔÏ›ÙÈÎË Ê˘ÛÈÔÏÔÁ›· Î·È ·Ó·ÙÔÌ›· ·ÚÔ˘ÛÈ¿˙Ô˘Ó ÌÈ· ÂÓÙÂ-
ÏÒ˜ ‰È·ÊÔÚÂÙÈÎ‹ ÔÙÈÎ‹ ÙÔ˘ ÛÒÌ·ÙÔ˜ ÛÂ Û¯¤ÛË ÌÂ ÂÎÂ›ÓË ÙË˜ Û‡Á¯ÚÔÓË˜ ¢˘ÙÈ-
Î‹˜ È·ÙÚÈÎ‹˜.

∆· ŸÚÁ·Ó· °ÈÓ Î·È °È·ÓÁÎ Ô˘ Û¯ËÌ·Ù›˙Ô˘Ó ÙÔÓ ˘Ú‹Ó· ÙÔ˘ Û˘ÛÙ‹Ì·ÙÔ˜ Â-
ÚÈÁÚ¿ÊÔÓÙ·È ‚¿ÛÂÈ ÙˆÓ ÏÂÈÙÔ˘ÚÁÈÒÓ ÙÔ˘˜ Î·È ÙˆÓ ÌÂÙ·Í‡ ÙÔ˘˜ Û¯¤ÛÂˆÓ Î·È fi¯È
‚¿ÛÂÈ ÙË˜ Ê˘ÛÈÎ‹˜ ÙÔ˘˜ ı¤ÛÂÈ˜, ‰ÔÌ‹˜, ¯ËÌÂ›·˜ ‹ Û¯‹Ì·ÙÔ˜. ™ËÌ·ÓÙÈÎfi ·Ú¿-
‰ÂÈÁÌ· ·ÔÙÂÏÂ› ÙÔ ∆ÚÈÏfi Burner, ¤Ó· ŸÚÁ·ÓÔ ÛÙËÓ ∫ÈÓÂ˙ÈÎ‹ È·ÙÚÈÎ‹ Ô˘ ÂÓ·Ú-
ÌÔÓ›˙ÂÈ Ù· ¿Óˆ, ÌÂÛ·›· Î·È Î¿Ùˆ Ì¤ÚË ÙÔ˘ ÛÒÌ·ÙÔ˜, ·ÏÏ¿ Ô˘ ‰ÂÓ ¤¯ÂÈ Ê˘ÛÈÎ‹
˘fiÛÙ·ÛË. 

∏ ∫ÈÓÂ˙ÈÎ‹ π·ÙÚÈÎ‹ ·Ô‰›‰ÂÈ ÛÂ Î·ı¤Ó· ·fi Ù· ŸÚÁ·Ó· Ô‡ ÌÂÁ·Ï‡ÙÂÚÔ ÚfiÏÔ
·fi ÂÎÂ›ÓÔÓ Ô˘ ‰›ÓÂÈ Ë Û‡Á¯ÚÔÓË Ê˘ÛÈÔÏÔÁ›·, Î·È Ù· Û¯ÂÙÈÎ¿ ∫·Ó¿ÏÈ· ÙÔ˘˜ ÂÓ-
ÛˆÌ·ÙÒÓÔ˘Ó Ù· Ì¤ÚË ÛÙÔ Û‡ÓÔÏÔ. ∞ÓÙ› ÁÈ· ÙËÓ ·Ó¿Ï˘ÛË ÙˆÓ Û˘ÛÙ·ÙÈÎÒÓ ÌÂÚÒÓ,
Ë ·Ó·ÙÔÏ›ÙÈÎË È·ÙÚÈÎ‹ ÂÈ‰fiıËÎÂ ÛÙËÓ ·Ú·Ù‹ÚËÛË ÙˆÓ ÌÔÙ›‚ˆÓ Î·È Û˘Ó·ÊÂÈÒÓ.

∏ Î·Ù·ÓfiËÛË ÙˆÓ ıÂÌÂÏÈˆ‰ÒÓ ¯·Ú·ÎÙËÚÈÛÙÈÎÒÓ ÙÔ˘˜ ı· Û·˜ ‚ÔËı‹ÛÂÈ Ó·
·Ó·ÁÓˆÚ›ÛÂÙÂ Â˘ÎÔÏfiÙÂÚ· ÔÈ· ∫·Ó¿ÏÈ· ÂÌÏ¤ÎÔÓÙ·È ÛÂ Î¿ıÂ Â›‰Ô˘˜ ·Ûı¤ÓÂÈ·
Î·È ÙË Ê‡ÛË ÙË˜ Û˘ÁÎÂÎÚÈÌ¤ÓË˜ ˘ÔÎÂ›ÌÂÓË˜ ·ÓÈÛÔÚÚÔ›·˜.

§ÂÈÙÔ˘ÚÁ›Â˜ ÙˆÓ ÔÚÁ¿ÓˆÓ °ÈÓ

À¿Ú¯Ô˘Ó ¤ÓÙÂ ŸÚÁ·Ó· °ÈÓ – ÔÈ ¶ÓÂ‡ÌÔÓÂ˜, Ë ™Ï‹Ó·, Ë ∫·Ú‰È¿, Ù· ¡ÂÊÚ¿,
Î·È ÙÔ ™˘ÎÒÙÈ. °ÓˆÛÙ¿ ˆ˜ «ÛÙÂÚÂ¿» ŸÚÁ·Ó·, Ê¤ÚÔ˘Ó fiÏ· Ù· ¯·Ú·ÎÙËÚÈÛÙÈÎ¿ °ÈÓ
fiÓÙ·˜ ÂÛˆÙÂÚÈÎ¿, ‚·ıÈ¿ Î·È ÎÚ˘ÌÌ¤Ó·. ∆· ŸÚÁ·Ó· °ÈÓ Â›Ó·È Ù· Ï¤ÔÓ ÛËÌ·ÓÙÈÎ¿
ÛÙÔ ÛÒÌ·, Â›Ó·È ˘Â‡ı˘Ó· ÁÈ· ÙÔ ÌÂÙ·Û¯ËÌ·ÙÈÛÌfi, ÙËÓ Î˘ÎÏÔÊÔÚ›· Î·È ÙËÓ ·Ô-
ı‹ÎÂ˘ÛË ÙÔ˘ ∫È Î·È ÙÔ˘ ∞›Ì·ÙÔ˜ – ·ÁÓ¤˜ Ô˘Û›Â˜, ‚·ÛÈÎ¤˜ ÁÈ· ÙÔ ÛÒÌ·. ∫·ı¤Ó·
·fi ·˘Ù¿ Ù· ŸÚÁ·Ó· Ê¤ÚÂÈ ¯·Ú·ÎÙËÚÈÛÙÈÎ¿ °ÈÓ ‹ °È·ÓÁÎ ÛÂ ‰È¿ÊÔÚ· Â›Â‰·. ÔÈ
ÏÂÈÙÔ˘ÚÁ›Â˜ ÙÔ˘˜ ·ÓÙ·Ó·ÎÏÒÓÙ·È ÛÙËÓ ÔÈfiÙËÙ· Î·È ÙË ‰ÈÂ‡ı˘ÓÛË ÙË˜ Î›ÓËÛË˜
ÙÔ˘ ∫È ÙÔ˘˜. ÔÚÈÛÌ¤Ó· Û¯ÂÙ›˙ÔÓÙ·È ÂÚÈÛÛfiÙÂÚÔ ÌÂ ÙÔ ∫È, ÂÓÒ ¿ÏÏ· ÌÂ ÙÔ ∞›Ì·,
¿ÏÏ· ‚Ú›ÛÎÔÓÙ·È „ËÏfiÙÂÚ· ÛÙÔ ÛÒÌ· Î·È ¿ÏÏ· ¯·ÌËÏfiÙÂÚ·. ÔÈ ¶ÓÂ‡ÌÔÓÂ˜ ‚Ú›-
ÛÎÔÓÙ·È ÛÙËÓ ÎÔÚ˘Ê‹ Û·Ó Î¿Ï˘ÌÌ· Î·È ÂÓÂÚÁÔ‡Ó ÚÔ˜ Ù· Î¿Ùˆ. ∆· ¡ÂÊÚ¿ ‚Ú›-
ÛÎÔÓÙ·È ÛÙË ‚¿ÛË Î·È Û·Ó Ú›˙Â˜ Û˘ÁÎÚ·ÙÔ‡Ó Î·È ·ÔıËÎÂ‡Ô˘Ó ÙÔ ∫È, ÂÓÒ ·-
Ú¿ÏÏËÏ· ÙÔ ˆıÔ‡Ó ÚÔ˜ Ù· ¿Óˆ. ∏ ™Ï‹Ó· ˆıÂ› Î·È ·˘Ù‹ ÙÔ ∫È ÚÔ˜ Ù· ¿Óˆ,
ÂÓÒ ÙÔ ™˘ÎÒÙÈ ÔÌ·ÏÔÔÈÂ› Î·È ‰ÈÂ˘ÎÔÏ‡ÓÂÈ ÙË ÚÔ‹ ÙÔ˘ ∫È, fiÔÈ· Î·È ·Ó Â›Ó·È Ë Î·-
ÙÂ‡ı˘ÓÛ‹ ÙÔ˘.

§ÂÈÙÔ˘ÚÁ›Â˜ ÙˆÓ ÔÚÁ¿ÓˆÓ °È·ÓÁÎ

∆· ŸÚÁ·Ó· °È·ÓÁÎ ‚ÔËıÔ‡Ó Ù· fiÚÁ·Ó· °ÈÓ. ∆Ô °È·ÓÁÎ Û¯ÂÙ›˙ÂÙ·È ÂÚÈÛÛfiÙÂÚÔ
ÌÂ ÙËÓ ÂÈÊ¿ÓÂÈ· ‹ ÙËÓ ÂÍˆÙÂÚÈÎ‹ ÏÂ˘Ú¿ ÙˆÓ Ú·ÁÌ¿ÙˆÓ Î·È ÁÂÓÈÎ¿ Ù· «ÎÔ›Ï·»
ŸÚÁ·Ó· °È·ÓÁÎ Â›Ó·È ·˘Ù¿ Ô˘ ··ÚÙ›˙Ô˘Ó ÙËÓ ÎÔÈÏÈ·Î‹ ¯ÒÚ· (ÃÔÏË‰fi¯Ô˜ ∫‡-
ÛÙË, ™ÙÔÌ¿¯È, ¶·¯‡ ŒÓÙÂÚÔ, §ÂÙfi ŒÓÙÂÚÔ, Ô˘ÚÔ‰fi¯Ô˜ ∫‡ÛÙË Î·È ¡ÂÊÚ¿). ¢È·-
¯ˆÚÈÛÌ¤Ó· ÌÔÓ¿¯· ·fi Ù· ÂÍˆÙÂÚÈÎ¿ ÙÔ˘˜ ÙÔÈ¯ÒÌ·Ù·, Û¯ÂÙ›˙ÔÓÙ·È ÌÂ ÙË Ï‹„Ë ‹
ÂÂÍÂÚÁ·Û›· ÙË˜ ÙÚÔÊ‹˜ ‹ ÌÂ ÙËÓ ·ÔÌ¿ÎÚ˘ÓÛË ÙˆÓ ˘ÔÏÂÈÌÌ¿ÙˆÓ. Àfi ·˘Ù‹
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ÙËÓ ¤ÓÓÔÈ·, Û¯ÂÙ›˙ÔÓÙ·È ÌÂ ÙÔ ÂÍˆÙÂÚÈÎfi ÂÚÈ‚¿ÏÏÔÓ Î·È ÙÔ ÂÚÈÂ¯fiÌÂÓfi ÙÔ˘˜ Â›-
Ó·È ·Î·Ù¤ÚÁ·ÛÙÔ – ÌË ¯ÚËÛÈÌÔÔÈ‹ÛÈÌÔ ·ÎfiÌ· ·fi ÙÔ ÛÒÌ· ‹ Ô˘ ÍÂÂÚÓ¿ Ô-
ÛÔÙÈÎ¿ ÙÈ˜ ·Ó¿ÁÎÂ˜ ÙÔ˘. ∏ ÃÔÏË‰fi¯Ô˜ ∫‡ÛÙË ·ÔÙÂÏÂ› ÙË ÌÔÓ·‰ÈÎ‹ ÂÍ·›ÚÂÛË_
ÚfiÎÂÈÙ·È ÁÈ· ¤Ó· ÎÔ›ÏÔ ŸÚÁ·ÓÔ Ô˘ ·ÔıËÎÂ‡ÂÈ ¤Ó· ·ÌÈÁ¤˜ ÛˆÌ·ÙÈÎfi ˘ÁÚfi, ÙË
¯ÔÏ‹, Ë ÔÔ›· Û˘Ì‚¿ÏÏÂÈ ÛÙËÓ ¤„Ë.

OÈ ¶ÓÂ‡ÌÔÓÂ˜ Ï·Ì‚¿ÓÔ˘Ó ·¤Ú· Î·È ÌÂÙ·Û¯ËÌ·Ù›˙Ô˘Ó ÙÔ ∫È ÙÔ˘ ·¤Ú· Î·È ÙËÓ
ÙÚÔÊ‹ ÛÂ ∞ÓıÚÒÈÓÔ ∫È. ¢È·¯¤Ô˘Ó ÙÔ ∫È ÛÙÔ ‰¤ÚÌ· ÁÈ· ¿Ì˘Ó·, Î˘ÎÏÔÊÔÚÔ‡Ó ÙÔ
∫È Ì¤Û· ÛÙ· ∫·Ó¿ÏÈ· Î·È ÛÙ¤ÏÓÔ˘Ó ÙÔ ÂÈÏ¤ÔÓ ∫È ÁÈ· ·Ôı‹ÎÂ˘ÛË ÛÙ· ¡ÂÊÚ¿.

∆Ô ™˘ÎÒÙÈ ·ÔıËÎÂ‡ÂÈ ∞›Ì· Î·È ‰ÈÂ˘ÎÔÏ‡ÓÂÈ fiÏÂ˜ ÙÈ˜ ÎÈÓ‹ÛÂÈ˜ ÙÔ˘ ∫È.
∏ ÃÔÏË‰fi¯Ô˜ ∫‡ÛÙË Ï·Ì‚¿ÓÂÈ ÙÚÔÊ‹ Î·È ˘ÁÚ¿. ™Ù¤ÏÓÂÈ Ù· ÈÔ Î·ı·Ú¿ Û˘-

ÛÙ·ÙÈÎ¿ ÛÙË ™Ï‹Ó· Î·È Ù· ÏÈÁfiÙÂÚÔ Î·ı·Ú¿ ÛÙÔ §ÂÙfi ŒÓÙÂÚÔ. ∆Ô ∫È ÙÔ˘ ÛÙÔ-
Ì·¯ÈÔ‡ ÎÈÓÂ›Ù·È Î·ıÔ‰ÈÎ¿.

∆Ô §ÂÙfi ŒÓÙÂÚÔ ‰È·¯ˆÚ›˙ÂÈ Î·È ·ÔÚÚÔÊ¿ Ù· Î·ı·Ú¿ ˘ÁÚ¿ Î·È ÛÙ¤ÏÓÂÈ Ù·
·Î¿ı·ÚÙ· ˘ÁÚ¿ ÛÙËÓ Ô˘ÚÔ‰fi¯Ô ∫‡ÛÙË Î·È Ù· ·Î¿ı·ÚÙ· ÛÙÂÚÂ¿ ÛÙÔ ¶·¯‡ ŒÓÙÂ-
ÚÔ.

∏ Ô˘ÚÔ‰fi¯Ô˜ ∫‡ÛÙË ·ÔıËÎÂ‡ÂÈ Î·È ·Ô‚¿ÏÏÂÈ Ù· ·ÔÚÚÈÌÌ·ÙÈÎ¿ ˘ÁÚ¿.
∆Ô ¶·¯‡ ŒÓÙÂÚÔ ·Ô‚¿ÏÏÂÈ Ù· ÛÙÂÚÂ¿ ˘ÔÏÂ›ÌÌ·Ù· ·ÊÔ‡ ·ÔÚÚÔÊ‹ÛÂÈ Ù·

˘ÁÚ¿. 
(Yoga Center, www.gizi.gr)

Τα Εµπρόσθια Κανάλια

¶ÓÂ‡ÌÔÓÂ˜, ¶·¯‡ ŒÓÙÂÚÔ, ™ÙÔÌ¿¯È, ™Ï‹Ó·

∞˘Ùfi ÙÔ ÎÂÊ¿Ï·ÈÔ, Î·ıÒ˜ Î·È Ù· ‰‡Ô ÂfiÌÂÓ·, ·Û¯ÔÏÂ›Ù·È ÌÂ ‰‡Ô ˙Â‡ÁË ÔÚ-
Á¿ÓˆÓ Ô˘ Û¯ÂÙ›˙ÔÓÙ·È ÏÂÈÙÔ˘ÚÁÈÎ¿ ÌÂÙ·Í‡ ÙÔ˘˜. ¶ÂÚÈÁÚ¿ÊÂÈ ÙÈ˜ ÏÂÈÙÔ˘ÚÁ›Â˜
ÙˆÓ ÌÂÛËÌ‚ÚÈÓÒÓ Î·È ∫·Ó·ÏÈÒÓ ÙÔ˘˜, ·ÚÔ˘ÛÈ¿˙ÂÈ ·ÛÎ‹ÛÂÈ˜ ÁÈ· Î¿ıÂ ˙Â‡ÁÔ˜ ÔÚ-
Á¿ÓˆÓ Î·È ÙÂÏÂÈÒÓÂÈ ÌÂ ¤Ó· ÏÂÙÔÌÂÚ¤˜ ÚfiÁÚ·ÌÌ· ÂÍ¿ÛÎËÛË˜ Î¿ıÂ ÔÌ¿‰·˜
∫·Ó·ÏÈÒÓ.

∆· Ù¤ÛÛÂÚ· ∫·Ó¿ÏÈ· Ô˘ ÂÍÂÙ¿˙ÔÓÙ·È ÛÂ ·˘Ùfi ÙÔ ÎÂÊ¿Ï·ÈÔ Â›Ó·È Ù· ÚÒÙ·
Ù¤ÛÛÂÚ· ÙÔ˘ Î‡ÎÏÔ˘ ÙÔ˘. ø˜ ÔÌ¿‰·, Û¯ÂÙ›˙ÔÓÙ·È ÌÂ ÙËÓ ·Ó¿ÁÎË Ì·˜ Ó· ·ÔÚ-
ÚÔÊÔ‡ÌÂ ÂÓ¤ÚÁÂÈ· Î·È ÙÚÔÊ‹ ·fi ÙÔ ÂÚÈ‚¿ÏÏÔÓ ÌÂÙ¿ ÙË Á¤ÓÓËÛ‹ Ì·˜ Î·ıÒ˜ Î·È
Ó· ·Ô‚¿ÏÏÔ˘ÌÂ fi,ÙÈ ‰ÂÓ Ì·˜ ¯ÚÂÈ¿˙ÂÙ·È. ªÔÚÂ›ÙÂ Ó· ‰Ô˘Ï¤„ÂÙÂ Î·ı¤Ó· ·fi Ù·
∫·Ó¿ÏÈ· ·˘Ù¿ ÌÂ ÙÔÓ ·ÚÙÂÓ¤Ú Û·˜ Í·ÏˆÌ¤ÓÔ ·Ó¿ÛÎÂÏ· – ÛÂ ‡ÙÈ· ı¤ÛË.

OÈ ÂÈÎfiÓÂ˜ ÛÙËÓ ·¤Ó·ÓÙÈ ÛÂÏ›‰· ÂÈÎ·ÏÔ‡ÓÙ·È ·Ú¯ÂÙ˘ÈÎ¤˜ ÛˆÌ·ÙÈÎ¤˜ ÂÎ-
ÊÚ¿ÛÂÈ˜ ÙË˜ È‰ÈfiÙËÙ·˜ ÙÔ˘ ∫È ÛÂ Î¿ıÂ ˙Â‡ÁÔ˜ ÔÚÁ¿ÓˆÓ. ™Â ·˘Ùfi ÙÔ ÎÂÊ¿Ï·ÈÔ, ÔÈ
¶ÓÂ‡ÌÔÓÂ˜ Î·È ÙÔ ¶·¯‡ ŒÓÙÂÚÔ Â›Ó·È ÙÔ ÚÒÙÔ ˙Â‡ÁÔ˜ ÔÚÁ¿ÓˆÓ. ∞ÓÔ›ÁÔ˘Ó ÚÔ˜
Ù· ¤Íˆ Î·È ÂÏ¤Á¯Ô˘Ó Ù· Û‡ÓÔÚ· ·Ó¿ÌÂÛ· ÛÙÔÓ ¤Íˆ Î·È ÙÔÓ Ì¤Û· ¯ÒÚÔ. ÔÈ ¶ÓÂ‡-
ÌÔÓÂ˜ Ï·Ì‚¿ÓÔ˘Ó ÂÓ¤ÚÁÂÈ· ·fi ÙÔÓ ·¤Ú· Î·È ·Ô‚¿ÏÏÔ˘Ó ·ÔÚÚÈÌÌ·ÙÈÎ¿ ·¤ÚÈ·.
∂›ÛË˜ ÂÏ¤Á¯Ô˘Ó ÙÔ ‰¤ÚÌ· ÙÔ ÔÔ›Ô «·Ó·Ó¤ÂÈ». ∆Ô ¶·¯‡ ŒÓÙÂÚÔ ·ÔÚÚÔÊ¿
˘ÁÚ¿ Î·È ·Ô‚¿ÏÏÂÈ ÛÙÂÚÂ¿ ˘ÔÏÂ›ÌÌ·Ù·.

∆Ô ‰Â‡ÙÂÚÔ ˙Â‡ÁÔ˜ ÔÚÁ¿ÓˆÓ, ÙÔ ™ÙÔÌ¿¯È Î·È Ë ™Ï‹Ó·, Â›Ó·È Ù· ŸÚÁ·Ó· ÙË˜
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¶¤„Ë˜. ∆· ∫·Ó¿ÏÈ· ÙÔ˘˜ Î˘ÏÔ‡Ó Î·Ù¿ Ì‹ÎÔ˜ ÙÔ˘ ÂÌÚfiÛıÈÔ˘ Ì¤ÚÔ˘˜ ÙÔ˘ ÛÒ-
Ì·ÙÔ˜. ∏ ™Ï‹Ó· ·ÓÔ›ÁÂÈ ÚÔ˜ ÙÔ ÛÙfiÌ· Î·È ÂÏ¤Á¯ÂÈ ÙË ÁÂ‡ÛË. ∆Ô ∫·Ó¿ÏÈ ÙÔ˘
™ÙÔÌ¿¯Ô˘ ÂÚÓ¿ ·fi ÙÔ Î¤ÓÙÚÔ ÙÔ˘ Á˘Ó·ÈÎÂ›Ô˘ ÛÙ‹ıÔ˘˜. °È· ÙÔ ‚Ú¤ÊÔ˜ Ô˘ ıË-
Ï¿˙ÂÈ, ÙÔ ÛÙfiÌ·, Ë ÚfiÁ· Î·È Ë ˙ÂÛÙ‹ ·ÁÎ·ÏÈ¿ Â›Ó·È fiÏ· ÙÔ ›‰ÈÔ Ú¿ÁÌ·. ªÂ ·˘Ùfi
ÙÔÓ ÙÚfiÔ, Ë Â·Ê‹ Ì·˜ ÌÂ ÙËÓ ÙÚÔÊ‹ Ú·ÁÌ·ÙÔÔÈÂ›Ù·È ÌÂ ·ÛÊ¿ÏÂÈ· Î·È ¿ÓÂ-
ÛË.

ŸÙ·Ó ÂÍÔÈÎÂÈˆıÂ›ÙÂ ÌÂ ÙÔ˘˜ ÌÂÛËÌ‚ÚÈÓÔ‡˜ Î·È Ù· tsubos ÛÂ ·˘Ùfi Î·È Ù· ‰‡Ô
ÂfiÌÂÓ· ÎÂÊ¿Ï·È·, ı· ¤¯ÂÙÂ ·ÔÎÙ‹ÛÂÈ ÙÈ˜ ‚·ÛÈÎ¤˜ ÁÓÒÛÂÈ˜ ÁÈ· Ó· ÌÔÚÂ›ÙÂ Ó·
ÔÚÁ·ÓÒÛÂÙÂ Ù· ‰ÈÎ¿ Û·˜ ÚÔÁÚ¿ÌÌ·Ù· ·ÛÎ‹ÛÂˆÓ.
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EÈÎ. 55 ∫·Ó¿ÏÈ ÙˆÓ ÓÂ˘ÌfiÓˆÓ.
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EÈÎ. 56

∫·Ó·ÏÈÎ¿ Û˘ÌÙÒÌ·Ù·

O fiÓÔ˜ Î·ıÒ˜ Î·È ¿ÏÏ· Û˘ÌÙÒÌ·Ù· Î·Ù¿ Ì‹ÎÔ˜ ÙË˜ ÂÈÊ·ÓÂÈ·Î‹˜ ÔÚÂ›·˜
ÂÓfi˜ ∫·Ó·ÏÈÔ‡ ÔÓÔÌ¿˙ÔÓÙ·È «Î·Ó·ÏÈÎ¿ Û˘ÌÙÒÌ·Ù·». ∞ÓÙÈÌÂÙˆ›˙ÔÓÙ·È ÌÂ ¯ÂÈ-
ÚÔÚ·ÎÙÈÎ‹ ÙÔ˘ ∫·Ó·ÏÈÔ‡. ŸÛÔÓ ·ÊÔÚ¿ ÛÙÔ ∫·Ó¿ÏÈ ÙˆÓ ¶ÓÂ˘ÌfiÓˆÓ, ÌÂÚÈÎ¿ ·fi
·˘Ù¿ Ù· Û˘ÌÙÒÌ·Ù· Â›Ó·È ÔÈ fiÓÔÈ ÛÙÔ ÛÙ‹ıÔ˜ Î·È ÙÔ˘˜ ÒÌÔ˘˜, Ô fiÓÔ˜ Î·Ù¿
Ì‹ÎÔ˜ ÙÔ˘ ‚Ú·¯›ÔÓ· ‹ ÛÙÔÓ ·ÓÙ›¯ÂÈÚ· Î·È Ë ‰˘ÛÎ·Ì„›· ÛÙÔÓ ·˘¯¤Ó·.

∫·Ó¿ÏÈ ÙÔ˘ ·¯¤Ô˜ ÂÓÙ¤ÚÔ˘.



Το Βασικό Πρόγραµµα Σιάτσου

O ÂÓÂÚÁfi˜ ·ÚÙÂÓ¤Ú ÔÓÔÌ¿˙ÂÙ·È «ÔÌfi˜» ÙÔ˘ ÛÈ¿ÙÛÔ˘ ·fi Ú·ÎÙÈÎ‹˜ ¿Ô-
„Ë˜, ·ÏÏ¿ Ë ÂÈÎÔÈÓˆÓ›· Ì¤Ûˆ ÙË˜ Ê˘ÛÈÎ‹˜ Â·Ê‹˜ ¤¯ÂÈ ‰ÈÙÙ‹ ˘fiÛÙ·ÛË. ∆· ¯¤-
ÚÈ· Û·˜ ‰Ô˘ÏÂ‡Ô˘Ó Î·È «·ÎÔ‡Ó». £· ‰Â¯ÙÂ›ÙÂ Ê˘ÛÈÎ‹ ÛÙ‹ÚÈÍË ·fi ÙÔÓ ·ÚÙÂÓ¤Ú
Û·˜ Î·È ı· ·ÓÙ·ÔÎÚÈıÂ›ÙÂ ‰È·ÈÛıËÙÈÎ¿ ÛÙ· Û˘Ó·ÈÛı‹Ì·Ù¿ ÙÔ˘, ÁÂÁÔÓfi˜ Ô˘ ÛË-
Ì·›ÓÂÈ fiÙÈ ‰›ÓÂÙÂ Î·È ·›ÚÓÂÙ·È Ù·˘Ùfi¯ÚÔÓ·.

OÌÔ›ˆ˜, fiÙ·Ó Û·˜ Î¿ÓÔ˘Ó ÛÈ¿ÙÛÔ˘, Û˘ÌÌÂÙ¤¯ÂÙÂ Â›ÛË˜ ÛÂ ÌÈ· ‰ÈÙÙ‹ ‰È·‰ÈÎ·-
Û›·. ∞Ê‹ÛÙÂ ÙÔÓ Â·˘Ùfi Û·˜ Ó· ·ÈÛı·ÓıÂ› Î·È Ó· ·ÓÙ·ÔÎÚÈıÂ› Ê˘ÛÈÎ¿ ÛÂ Î¿ıÂ ·›-
ÛıËÛË ‹ Û˘Ó·›ÛıËÌ· Ô˘ ÚÔÎ‡ÙÂÈ Î·È «ÂÓ‰ÒÛÙÂ» Û˘ÓÂÈ‰ËÙ¿ ÛÂ ·˘Ù‹ ÙËÓ
ÂÌÂÈÚ›·. ÿÛˆ˜ Ó· ÓÈÒÛÂÙÂ ¤ÓÙ·ÛË. ªÂÚÈÎ¤˜ ÊÔÚ¤˜, ÙÔ ÛÈ¿ÙÛÔ˘ ÌÔÚÂ› Ó· ·ÁÁ›-
ÍÂÈ Ù· fiÚÈ· ÙÔ˘ fiÓÔ˘, ·ÏÏ¿ ÚfiÎÂÈÙ·È ÁÈ· Î·Ïfi Î·È Â˘ÂÚÁÂÙÈÎfi fiÓÔ, Ù›ÔÙ· Â-
ÚÈÛÛfiÙÂÚÔ. ¡· ·Ó·Ó¤ÂÙÂ Ê˘ÛÈÔÏÔÁÈÎ¿ fiÙ·Ó ÓÈÒıÂÙÂ ›ÂÛË Î·È Ó· ·Ô‚¿ÏÏÂÙÂ
ÙËÓ ¤ÓÙ·ÛË. O ·ÚÙÂÓ¤Ú Û·˜ ı· Ì¿ıÂÈ Ó· ·ÎÔÏÔ˘ıÂ› ÙËÓ ·Ó·ÓÔ‹ Û·˜. ™˘Ó‹ıˆ˜,
Ï¤ÁÂÙÂ fiÙÈ ÁÈ· Ó· Ì¿ıÂÈ Î·ÓÂ›˜ Ó· ‰¤¯ÂÙ·È ÛÈ¿ÙÛÔ˘ ¯ÚÂÈ¿˙ÂÙ·È ÙfiÛÔ˜ ¯ÚfiÓÔ˜
fiÛÔ˜ Î·È ÁÈ· Ó· Ì¿ıÂÈ Ó· ‰›ÓÂÈ ÛÈ¿ÙÛÔ˘.

OÈ Î·Ï‡ÙÂÚÂ˜ Û˘ÓÂ‰Ú›Â˜ ÛÈ¿ÙÛÔ˘ Â›Ó·È Û˘Ó‹ıˆ˜ ¯·Ï·ÚˆÙÈÎ¤˜, ‹ÚÂÌÂ˜ ÌÂ Ï›Á·
ÏfiÁÈ·, ·ÏÏ¿ ÔÈ ·ÚÙÂÓ¤Ú Â›Ó·È ÂÏÂ‡ıÂÚÔÈ Ó· ÌÈÏÔ‡Ó fiÙ·Ó ¯ÚÂÈ¿˙ÂÙ·È. ∆fiÛÔ Ô ıÂ-
Ú·Â˘Ù‹˜ fiÛÔ Î·È Ô ıÂÚ·Â˘fiÌÂÓÔ˜ Ú¤ÂÈ Ó· ·ÓÙ·ÔÎÚ›ÓÔÓÙ·È ÛÂ Î¿ıÂ ÂÓfi-
¯ÏËÛË ‹ ¤ÓÙ·ÛË. ∫·È ÔÈ ‰‡Ô ·ÚÙÂÓ¤Ú ÌÔÚÂ› Ó· Î¿ÓÔ˘Ó ·˘ıfiÚÌËÙÂ˜ ÛÎ¤„ÂÈ˜ Î·-
Ù¿ ÙË ‰È¿ÚÎÂÈ· ÌÈ·˜ Û˘ÓÂ‰Ú›·˜ – Î·Ïfi Â›Ó·È Ó· ÙÈ˜ ÌÔÈÚ¿˙ÔÓÙ·È ÌÂÙ·Í‡ ÙÔ˘˜, ÁÈ·Ù›
ÌÔÚÂ› Ó· Â›Ó·È ÂÔÈÎÔ‰ÔÌËÙÈÎfi, fiÌˆ˜ ‰ÂÓ Ú¤ÂÈ Ë ÔÌÈÏ›· Ó· ‰È·Îfi„ÂÈ ÙË Û˘Ó¤-
¯ÂÈ· ÙˆÓ ·ÛÎ‹ÛÂˆÓ.

∏ ·Ú¯‹ ÙÔ˘ ‚·ÛÈÎÔ‡ ÚÔÁÚ¿ÌÌ·ÙÔ˜

™ÙÔ ÚÒÙÔ Ì¤ÚÔ˜ ÙË˜ Û˘ÓÂ‰Ú›·˜ ÛÈ¿ÙÛÔ˘ ı· ‰Ô˘Ï¤„ÂÙÂ ÌÂ ÙÔÓ ·ÚÙÂÓ¤Ú Û·˜
Í·ÏˆÌ¤ÓÔ ÛÂ Ú‹ÓË ı¤ÛË. •ÂÎÈÓÒÓÙ·˜ ·fi ÙËÓ Ï¿ÙË, ÌÂÙ¿ ÂÚÓÒÓÙ·˜ ÛÙÔ˘˜
ÁÏÔ˘ÙÔ‡˜, Û˘ÓÂ¯›˙ÂÙÂ ÛÙ· fi‰È· Î·È ÛÙ· ¤ÏÌ·Ù· Î·È ÔÏÔÎÏËÚÒÓÂÙÂ ÌÂ ÙÔ˘˜
ÒÌÔ˘˜. µÔËı‹ÛÙÂ ÙÔÓ ·ÚÙÂÓ¤Ú Û·˜ Ó· ·ÈÛı·ÓıÂ› ¿ÓÂÙ·, ÌÂ Ù· ¯¤ÚÈ· ·ÏˆÌ¤Ó·
‰›Ï· ·fi ÙÔ ÛÒÌ· ÒÛÙÂ ÔÈ ÒÌÔÈ Ó· ·ÎÔ˘ÌÔ‡Ó ÛÙ ¤‰·ÊÔ˜. ÔÚÈÛÌ¤ÓÔÈ ›Ûˆ˜
¯ÚÂÈ·ÛÙÔ‡Ó Ì·ÍÈÏ¿ÚÈ ·ÏÏ¿ ÔÈ ÂÚÈÛÛfiÙÂÚÔÈ ı· Â›Ó·È ¿ÓÂÙ· ÌÂ ÙÔ ÎÂÊ¿ÏÈ Á˘ÚÈ-
ÛÌ¤ÓÔ ÛÙË Ì›· ÏÂ˘Ú¿: ˘ÂÓı˘Ì›ÛÙÂ ÙÔ˘˜ Ó· ÙÔ Á˘Ú›˙Ô˘Ó ·fi ÙËÓ ¿ÏÏË ÏÂ˘Ú¿
Î·Ù¿ ‰È·ÛÙ‹Ì·Ù·, ÁÈ· Ó· ÌËÓ È·ÛÙÂ› Ô ·˘¯¤Ó·˜ ÙÔ˘˜. ¶·ÚÔÙÚ‡ÓÂÙ¤ ÙÔ˘˜ Ó· Û·˜
Ï¤ÓÂ fiÙÂ ÛÙËÚ›˙ÂÛÙÂ ‹ È¤˙ÂÙÂ ÔÏ‡ ‰˘Ó·Ù¿ Î·ıÒ˜ Î·È fiÙÂ ·ÈÛı¿ÓÔÓÙ·È È‰È·›-
ÙÂÚË ·Ó·ÎÔ‡ÊÈÛË ÌÂ ÙËÓ ›ÂÛË Î¿ÔÈÔ˘ Û˘ÁÎÂÎÚÈÌ¤ÓÔ˘ ÛËÌÂ›Ô˘. ŒÙÛÈ ÌÔÚÂ›ÙÂ
Ó· Ì¿ıÂÙÂ ÔÏÏ¿.

¢Ô˘ÏÂ‡ÔÓÙ·˜ ÙËÓ Ï¿ÙË

OÈ ÂÚÈÛÛfiÙÂÚÔÈ ¿ÓıÚˆÔÈ ·ÓÙÈÌÂÙˆ›˙Ô˘Ó ÙËÓ Ï¿ÙË Î·È ÙÔ˘˜ ÒÌÔ˘˜ ˆ˜ ¤Ó·
·ÛÊ·Ï¤˜ ÛËÌÂ›Ô ÙÔ˘ ÛÒÌ·ÙÔ˜ ÁÈ· Ó· ‰Â¯ÙÔ‡Ó Â·Ê‹. ∏ ÂÚÈÔ¯‹ ·˘Ù‹ Â›Ó·È ‰Ô-
ÌÈÎ¿ ‰˘Ó·Ù‹ Î·È Ù· ∫·Ó¿ÏÈ· °È·ÓÁÎ, Ô˘ Û¯ÂÙ›˙ÔÓÙ·È ÌÂ ÙËÓ ¿Ì˘Ó· ÙÔ˘ ÛÒÌ·ÙÔ˜,
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¤¯Ô˘Ó Î·ıÔ‰ÈÎ‹ ÊÔÚ¿ ÚÔ˜ ·˘Ùfi.
¶ÔÏÏ¿ ¿ÙÔÌ· ¿Û¯Ô˘Ó ·fi fiÓÔ˘˜ ÛÙËÓ Ï¿ÙË ‹ ¤ÓÙ·ÛË ÛÙÔ˘˜ ÒÌÔ˘˜, ÂÍ·È-

Ù›·˜ ÙË˜ ˘ÂÚ‚ÔÏÈÎ‹˜ ÂÚÁ·Û›·˜ Î·È ÙË˜ ÎfiˆÛË˜. ∏ Ï¿ÙË ÙÔ˘ ·ÚÙÂÓ¤Ú Û·˜
ÌÔÚÂ› Ó· ·ÓÙ¤ÍÂÈ fiÏÔ ÙÔ ‚¿ÚÔ˜ Û·˜ Î·È, ÂÓÒ ÛÙËÚ›˙ÂÛÙÂ Â¿Óˆ ÙË˜, ÙÔÓ ‚ÔË-
ı¿ÙÂ Ó· ¯·Ï·ÚÒÛÂÈ Î·È Ó· ·Ô‚¿ÏÏÂÈ ÙËÓ ¤ÓÙ·ÛË ·fi ÙÔ˘˜ ÎÔ˘Ú·ÛÌ¤ÓÔ˘˜, Ô-
ÓÂÌ¤ÓÔ˘˜ Ì‡Â˜ ÙÔ˘.
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EÈÎ. 57

EÈÎ. 58

¶È¤ÛÂÈ˜ ÛÙË Ï¿ÙË.



∂·Ê‹ ÌÂ ÙÔ Â¿Óˆ Î·È Î¿Ùˆ Ì¤ÚÔ˜ ÙË˜ ÛÔÓ‰˘ÏÈÎ‹˜ ÛÙ‹ÏË˜

™Ù·ıÂ›ÙÂ ÛÙ· ÁfiÓ·Ù¿ Û·˜, ÂÍ·ÎÔÏÔ˘ıÒÓÙ·˜ Ó· ·ÎÔ˘Ì¿ÙÂ ÙÔ ¯¤ÚÈ ÛÙËÓ Ï¿-
ÙË ÙÔ˘ ·ÚÙÂÓ¤Ú Û·˜ Î·È Á˘Ú›ÛÙÂ ÚÔ˜ ÙÔ Ì¤ÚÔ˜ ÙÔ˘ ÛÒÌ·Ùfi˜ ÙÔ˘. ∂·Ó·ÙÔÔ-
ıÂÙ‹ÛÙÂ Ù· ¯¤ÚÈ· Û·˜, ÙÔ ¤Ó· ÛÙËÓ ÂÚÈÔ¯‹ ÙÔ˘ ÈÂÚÔ‡ ÔÛÙÔ‡ Î·È ÙÔ ¿ÏÏÔ ÛÙÔ
‡„Ô˜ ÙÔ˘ ÛÙ‹ıÔ˘˜. ™Î‡„ÙÂ ÌÚÔÛÙ¿. Ã·Ï·ÚÒÛÙÂ ÙË Ú·¯ÔÎÔÎ·ÏÈ¿ Û·˜, ·Ó·-
ÓÂ‡ÛÙÂ ‹ÚÂÌ· Î·È Û˘ÓÂ¯›ÛÙÂ Ó· Â›ÛÙÂ ÂÈÎÂÓÙÚˆÌ¤ÓÔÈ ÛÙËÓ ·Ó·ÓÔ‹ ÙÔ˘ ·Ú-
ÙÂÓ¤Ú Û·˜ ÁÈ· Ï›Á· ÏÂÙ¿.

∏ ˘ÂÏÈÎ‹ Î·È ÈÂÚÔ-ÔÛÊ˘˚Î‹ ÂÚÈÔ¯‹

∏ ÂÚÈÔ¯‹ ÙˆÓ ÁÏÔ˘ÙÒÓ, ÙˆÓ ÁÔÊÒÓ Î·È ÙË˜ ÏÂÎ¿ÓË˜ ÂËÚÂ¿˙ÂÙ·È Û˘¯Ó¿ ·fi
ÙÔ ¿Á¯Ô˜, ÙËÓ Î·Î‹ ÛÙ¿ÛË ÙÔ˘ ÛÒÌ·ÙÔ˜ Î·È ÙÔÓ Î·ıÈÛÙÈÎfi ÙÚfiÔ ˙ˆ‹˜. øÛÙfiÛÔ
ÔÏÏÔ› ·fi ÂÌ¿˜ ‰ÂÓ Û˘ÓÂÈ‰ËÙÔÔÈÔ‡Ó fiÛÔ ¤ÓÙ·ÛË Û˘ÛÛˆÚÂ‡ÂÙ·È ÂÎÂ›_ ¤ÓÙ·-
ÛË Ô˘ ÌÔÚÂ› Ó· ÂËÚÂ¿ÛÂÈ ÙËÓ Â˘ı˘ÁÚ¿ÌÌÈÛË ÙˆÓ ÈÛ¯›ˆÓ Î·È ÙË˜ ÛÔÓ‰˘ÏÈÎ‹˜
ÛÙ‹ÏË˜ Î·È ·ÓÙ›ÛÙÚÔÊ·.

µ·ÛÈÎ¿ Û˘Ó·ÈÛı‹Ì·Ù·, fiˆ˜ Ô ı˘Ìfi˜ Î·È ÙÔ Ì›ÛÔ˜ ÂËÚÂ¿˙Ô˘Ó ·˘Ù‹ ÙËÓ Â-
ÚÈÔ¯‹ Î·È ÂÎ‰ËÏÒÓÔÓÙ·È Û˘¯Ó¿ ÌÂ ÎÏÔÙÛÈ¤˜ Î·È ¯Ù˘‹Ì·Ù· ÙˆÓ Ô‰ÈÒÓ. ∂›ÛË˜,
Ë Ê˘ÛÈÎ‹ Û·˜ ÛÂÍÔ˘·ÏÈÎfiÙËÙ· ÂÎ‰ËÏÒÓÂÙ·È ÌÂ ˘ÂÏÈÎ‹ Î›ÓËÛË Î·È Ê˘ÛÈÎ‹ Ù·Ï¿-
ÓÙÂ˘ÛË ÙˆÓ ÁÔÊÒÓ. ŸÌˆ˜ ÙÔÓ ÂÚÈÛÛfiÙÂÚÔ Î·ÈÚfi Î·Ù·È¤˙Ô˘ÌÂ ·˘Ù¤˜ ÙÈ˜ Ê˘ÛÈ-
Î¤˜ ·ÓÙÈ‰Ú¿ÛÂÈ˜. À¿Ú¯Ô˘Ó ‚¤‚·È· ÌÂÚÈÎÔ› ·ÓÂ·ÚÎÂ›˜ ·ÏÏ¿ ˘ÁÈÂ›˜ ÙÚfiÔÈ ¤Î-
ÊÚ·ÛË˜ ·ÚfiÌÔÈˆÓ Ê˘ÛÈÎÒÓ Û˘Ó·ÈÛıËÌ¿ÙˆÓ, ˆÛÙfiÛÔ Ë ÂÓ·Û¯fiÏËÛË ÌÂ ÙÔÓ
·ıÏËÙÈÛÌfi, ÙË ÌÔ˘ÛÈÎ‹ Î·È ÙÔ ¯ÔÚfi ÌÔÚÂ› Ó· ‚ÔËı‹ÛÂÈ.

∆Ô ÛÈ¿ÙÛÔ˘ ÌÔÚÂ› Ó· ·Ó·ÎÔ˘Ê›ÛÂÈ ·fi ÔÏÏ¿ ÚÔ‚Ï‹Ì·Ù· Ô˘ ÚÔ¤Ú¯ÔÓÙ·È
·fi ÙËÓ Î·Î‹ Î˘ÎÏÔÊÔÚ›· ÙÔ˘ ·›Ì·ÙÔ˜ ÛÂ ·˘Ù‹ ÙËÓ ÂÚÈÔ¯‹, Û˘ÌÂÚÈÏ·Ì‚·ÓÔ-
Ì¤ÓˆÓ ÙˆÓ fiÓˆÓ ÛÙËÓ Ï¿ÙË, ÙË˜ ÈÛ¯È·ÏÁ›·˜, ÙˆÓ ÎÈÚÛÒÓ, ÙˆÓ fiÓˆÓ ÙË˜ Â-
ÚÈfi‰Ô˘, ÙˆÓ Î˘ÛÙÈÎÒÓ ·ı‹ÛÂˆÓ Î·È ÙˆÓ ÛÂÍÔ˘·ÏÈÎÒÓ ‰˘ÛÏÂÈÙÔ˘ÚÁÈÒÓ ÙfiÛÔ ÛÂ
¿Ó‰ÚÂ˜ fiÛÔ Î·È ÛÂ Á˘Ó·›ÎÂ˜.
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EÈÎ. 59 EÈÎ. 60¶›ÂÛË ÙˆÓ ÁÔÊÒÓ ÌÂ ÙÔ˘˜ ·ÁÎfiÓÂ˜ ¢·ÎÙ˘ÏÈÎ‹ ›ÂÛË ÙÔ˘ ÈÂÚÔ‡ ÔÛÙÔ‡.



∆· fi‰È·

∏ ÙfiÓˆÛË ÙË˜ Î˘ÎÏÔÊÔÚ›·˜ ÙË˜ ÂÓ¤ÚÁÂÈ·˜ ÛÙ· fi‰È· Â›Ó·È ÛËÌ·ÓÙÈÎ‹ ÁÈ· ÙËÓ
Â·Ê‹ Ì·˜ ÌÂ ÙÔ ¤‰·ÊÔ˜. ¶ÔÏÏÔ› ¿ÓıÚˆÔÈ Û‹ÌÂÚ· ˙Ô˘Ó Û¯Â‰fiÓ Î·Ù’ ·ÔÎÏÂÈ-
ÛÙÈÎfiÙËÙ· «ÌÂ ÙÔ ÎÂÊ¿ÏÈ ÙÔ˘˜», ·ÁÓÔÒÓÙ·˜ ÙËÓ ¤ÓÙ·ÛË ÙˆÓ Ì˘ÒÓ ÛÙ· fi‰È·
ÙÔ˘˜, Ô˘ ÛÙËÓ Î˘ÚÈÔÏÂÍ›· ‰È·ÎfiÙÂÈ ÙËÓ Â·Ê‹ ÙÔ˘˜ ÌÂ ÙÔ ¤‰·ÊÔ˜. ÔÈ ÊÈÏfi‰Ô-
ÍÔÈ ¿ÓıÚˆÔÈ Ô˘ ‰È¤ÔÓÙ·È ·fi ÙÔ ÓÂ‡Ì· ÙÔ˘˜, ·ÚÓÔ‡ÓÙ·È Ó· ‰Â¯ÙÔ‡Ó ÙË ¯·-
Ï¿ÚˆÛË Ô˘ ¤¯Ô˘Ó ·Ó¿ÁÎË. ÔÈ ÔÓÂÈÚÔfiÏÔÈ ·ÁÓÔÔ‡Ó ÙÈ˜ Ê˘ÛÈÎ¤˜, Á‹ÈÓÂ˜ Ù˘¯¤˜
ÙË˜ Ú·ÁÌ·ÙÈÎfiÙËÙ¿˜ ÙÔ˘˜ Î·È, ¤ÙÛÈ, ‰ÂÓ Ï·Ì‚¿ÓÔ˘Ó ÂÓ¤ÚÁÂÈ· ·fi ·˘Ù‹ Î·È ‰ÂÓ
Î·Ù·Ê¤ÚÓÔ˘Ó Ó· Ú·ÁÌ·ÙÔÔÈ‹ÛÔ˘Ó Ù· fiÓÂÈÚ¿ ÙÔ˘˜. ∫·È ÔÈ ‰‡Ô Ù‡ÔÈ ·ÓıÚÒÔ˘
Û˘ÓÂ¯›˙Ô˘Ó ÙË ˙ˆ‹ ÙÔ˘˜ ÒÛÔ˘ Î¿ÔÈ· Ê˘ÛÈÎ‹ ·Ûı¤ÓÂÈ· Ó· ÙÚ·‚‹ÍÂÈ ÙËÓ ÚÔ-
ÛÔ¯‹ ÙÔ˘˜. ∆Ô ÛÈ¿ÙÛÔ˘ ÌÔÚÂ› Ó· ÚÔÏ¿‚ÂÈ ÔÏÏ¿ ÚÔ‚Ï‹Ì·Ù·, «ÚÔÛÁÂÈÒÓÔ-
ÓÙ·˜» Í·Ó¿ ÙÔ˘˜ ·ÓıÚÒÔ˘˜, Î·È Ê¤ÚÓÔÓÙ¿˜ ÙÔ˘˜ ÛÂ Â·Ê‹ ÌÂ ÙÔ ÛÒÌ· ÙÔ˘˜.
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ŒÓ·ÚÍË ÙÔ˘ ÚÔÁÚ¿ÌÌ·ÙÔ˜

°È· Ó· ÂÎÙÂÏ¤ÛÂÙÂ ÙÈ˜ ·ÛÎ‹ÛÂÈ˜ ÛÈ¿ÙÛÔ˘ ÛÙ· fi‰È·, ‰ËÌÈÔ˘ÚÁ‹ÛÙÂ ÌÈ· ÁÂÚ‹
‚¿ÛË ÛÙ‹ÚÈÍË˜. ∂Ï¤ÁÍÙÂ ·Ó Ù· fi‰È· ÙÔ˘ ·ÚÙÂÓ¤Ú Û·˜ Â›Ó·È ¯·Ï·Ú¿ Î·È Ù· Áfi-
Ó·Ù· Î·È Ù· ‰¿¯Ù˘Ï· ÙˆÓ Ô‰ÈÒÓ ÙÔ˘ ÛÙÚ·ÌÌ¤Ó· ÂÏ·ÊÚÒ˜ ÚÔ˜ Ù· Ì¤Û·. ∆ÔÔ-
ıÂÙ‹ÛÙÂ ¤Ó· Ì·ÍÈÏ¿ÚÈ Î¿Ùˆ ·fi ÙÔ˘˜ ·ÛÙÚ·Á¿ÏÔ˘˜ ·Ó Ù· fi‰È· Â›Ó·È ‰‡ÛÎ·-
ÌÙ·. ∞˘Ù‹ Â›Ó·È Ë ÚÒÙË Â˘Î·ÈÚ›· Ô˘ Û·˜ ‰›ÓÂÙ·È ÁÈ· Ó· ÂÊ·ÚÌfiÛÂÙÂ ÙËÓ ·Ú¯‹
ÙˆÓ «‰‡Ô ¯ÂÚÈÒÓ Ì·˙›». πÛÔÚÚÔ‹ÛÙÂ Î·È ÛÙËÚÈ¯ÙÂ›ÙÂ ÂÏ·ÊÚÒ˜ ÌÂ ÙÔ ¤Ó· ¯¤ÚÈ
¿Óˆ ÛÙÔ ÈÂÚfi ÔÛÙfi ÙÔ˘ ·ÚÙÂÓ¤Ú Û·˜ Î·È ÛÎ‡„ÙÂ ÌÚÔÛÙ¿ ·fi ÙË Hara Û·˜ ÁÈ·
Ó· ·ÛÎ‹ÛÂÙÂ ÛÙ·ÙÈÎ‹, Î¿ıÂÙË ›ÂÛË ÛÙÔ fi‰È ÌÂ ÙÔ ¿ÏÏÔ ¯¤ÚÈ.

¶›ÂÛË ÛÙÔ Î¿Ùˆ Ì¤ÚÔ˜ ÙÔ˘ Ô‰ÈÔ‡.



∏ ÙÚÈÏ‹ ‰È¿Ù·ÛË

∞˘Ù‹ Ë ‰È¿Ù·ÛË ÂÎÙÂÏÂ›Ù·È ÛÙÈ˜ ·ÚıÚÒÛÂÈ˜ Ùˆ ÈÛ¯›ˆÓ, ÙˆÓ ÁÔÓ¿ÙˆÓ Î·È ÙˆÓ
·ÛÙÚ·Á¿ÏˆÓ ÁÈ· Ó· ·Ô‚¿ÏÏÂÙ·È Ë ¤ÓÙ·ÛË Î·È Ó· ÂÓÈÛ¯‡ÂÙ·È Ë Î˘ÎÏÔÊÔÚ›· ÙÔ˘
∫È ÛÙ· fi‰È·.

∆· ¤ÏÌ·Ù·

π‰È·›ÙÂÚ· ÛËÌ·ÓÙÈÎfi Â›Ó·È Ó· ÔÏÔÎÏËÚÒÛÂÙÂ ÙÈ˜ ·ÛÎ‹ÛÂÈ˜ Â‰¿ÊÔ˘˜ ‰Ô˘ÏÂ‡Ô-
ÓÙ·˜ Ù· ¤ÏÌ·Ù· ÙÔ˘ ·ÚÙÂÓ¤Ú Û·˜. ÔÈ ·ÛÎ‹ÛÂÈ˜ Ô˘ Î¿Ó·ÙÂ Ì¤¯ÚÈ ÙÒÚ· ‰ÈÂÁÂ›-
ÚÔ˘Ó Î˘Ú›ˆ˜ ÙÔ °È·ÓÁÎ ∫È Ô˘ Î˘Ï¿ Î·ıÔ‰ÈÎ¿ ÛÙ· ∫·Ó¿ÏÈ· ÙË˜ Ï¿ÙË˜ Î·È ÙˆÓ
ÂÍˆÙÂÚÈÎÒÓ ÂÈÊ·ÓÂÈÒÓ ·fi ÙÔ ÎÂÊ¿ÏÈ. ¶ÔÏÏ¤˜ ÙÂ¯ÓÈÎ¤˜ ÛÈ¿ÙÛÔ˘ ÁÈ· Ù· ¤ÏÌ·-
Ù· Û˘Ì‚¿ÏÏÔ˘Ó ÛÙËÓ ÂÍÈÛÔÚÚfiËÛË ÙÔ˘ °È·ÓÁÎ Î·È ÙÔ˘ °ÈÓ ÛÂ ÔÏfiÎÏËÚÔ ÙÔ ÛÒ-
Ì·.

ªÈ· Â‡ÎÔÏË Î·È ÔÏ‡ ·ÔÙÂÏÂÛÌ·ÙÈÎ‹ ÙÂ¯ÓÈÎ‹ Â›Ó·È Ó· ÂÚ·Ù‹ÛÂÙÂ ‹ Ó· ÛÙ·-
ıÂ›ÙÂ fiÚıÈÔÈ ¿Óˆ ÛÙ· ¤ÏÌ·Ù· ÙÔ˘ ·ÚÙÂÓ¤Ú Û·˜. ¶ÚÔÛ·ı‹ÛÙÂ Ó· ÂÚ·Ù‹-
ÛÂÙÂ ÛÙ·‰È·Î¿ ÌÚÔÛÙ¿, ¿Óˆ ÛÙ· ¤ÏÌ·Ù·, ÛÎ‡‚ÔÓÙ·˜ ÂÌÚfi˜, ÚÒÙ· ÛÙÔ ¤Ó·
fi‰È Î·È ÌÂÙ¿ ÛÙÔ ¿ÏÏÔ. ¢È·ÊÔÚÂÙÈÎ¿, ÛÙ·ıÂ›ÙÂ ÌÂ Ù· ¤ÏÌ·Ù¿ Û·˜ ¿Óˆ ÙÔ˘˜.
∞˘Ùfi ı· Û·˜ ÍÂÎÔ˘Ú¿ÛÂÈ ·fi ÙÔ ÁÔÓ¿ÙÈÛÌ· ÚÔÙÔ‡ ÍÂÎÈÓ‹ÛÂÙÂ ÙËÓ ÂfiÌÂÓË ÂÓfi-
ÙËÙ· ·ÛÎ‹ÛÂˆÓ. 

(µÈ‚Ï. Shiatsu ÂÎ‰fiÛÂÈ˜ æ˘¯·ÏÔ‡)

º˘ÛÈÎfi ‰È¿ÏÂÈÌÌ·

∏ ÔÏÔÎÏ‹ÚˆÛË ÙÔ˘ ÚÔÁÚ¿ÌÌ·ÙÔ˜ ÁÈ· Ù· fi‰È· ÚÔÛÊ¤ÚÂÈ ¤Ó· Ê˘ÛÈÎfi ‰È¿-
ÏÂÈÌÌ· ÙfiÛÔ ÁÈ· ÂÛ¿˜ fiÛÔ Î·È ÁÈ· ÙÔÓ ·ÚÙÂÓ¤Ú Û·˜. ∫·È ÔÈ ‰‡Ô ı· ·ÔÏ·‡ÛÂÙÂ
ÙË ‰È·ÎÔ‹ Î·È ÌÔÚÂ›ÙÂ Ó· ÙÂÓÙˆıÂ›ÙÂ Î·ıÒ˜ ÎÈÓÂ›ÛÙÂ ÛÙËÓ ÎÔÚ˘Ê‹ ÙÔ˘ ÛÒÌ·-
ÙÔ˜ ÙÔ˘ ·ÚÙÂÓ¤Ú Û·˜ ÁÈ· ÙÔ ÂfiÌÂÓÔ Ì¤ÚÔ˜ ÙÔ˘ ÚÔÁÚ¿ÌÌ·ÙÔ˜. ¶ÚÔÙÔ‡ ÍÂÎÈ-
Ó‹ÛÂÙÂ Ó· ‰Ô˘ÏÂ‡ÂÙÂ ÙËÓ Ï¿ÙË Î·È ÙÔ˘˜ ÒÌÔ˘˜, ÚÔÙÂ›ÓÂÙÂ ÛÙÔÓ ·ÚÙÂÓ¤Ú Û·˜
Ó· Á˘Ú›ÛÂÈ ÙÔ ÎÂÊ¿ÏÈ ÙÔ˘ ·fi ÙËÓ ¿ÏÏË. ∞˘Ù‹ Ë ˘ÂÓı‡ÌÈÛË Â›Ó·È ¯Ú‹ÛÈÌË, ÂÂÈ-
‰‹ Ë Û˘ÓÂ‰Ú›· ÛÈ¿ÙÛÔ˘ ÌÔÚÂ› Ó· Â›Ó·È ÙfiÛÔ ¯·Ï·ÚˆÙÈÎ‹ Ô˘ ÔÏÏÔ› «ÍÂ¯ÓÈÔ‡-
ÓÙ·È». ∂›Ó·È ÎÚ›Ì· ÙÔ ÌfiÓÔ ·ÚÓËÙÈÎfi ·fi ÙË Û˘ÓÂ‰Ú›· Ó· Â›Ó·È ¤Ó·˜ ‰‡ÛÎ·ÌÙÔ˜
·˘¯¤Ó·˜.

∂¿Óˆ Ì¤ÚÔ˜ Ï¿ÙË˜ Î·È ÒÌÔÈ

ŸÏÔÈ ¤¯Ô˘ÌÂ ÓÈÒÛÂÈ ¤ÓÙ·ÛË ÛÙÔ Â¿Óˆ Ì¤ÚÔ˜ ÙË˜ Ï¿ÙË˜ Î·È ÛÙÔ˘˜ ÒÌÔ˘˜
Ì·˜. ∞˘Ùfi ÙÔ ÚÒÙÔ Ì¤ÚÔ˜ ·ÛÎ‹ÛÂˆÓ Ú‹ÓÔ˘˜ ÛÙ¿ÛË˜ ‚ÔËı¿ ÛÙËÓ ·Ô‚ÔÏ‹
ÛÙË˜ ¤ÓÙ·ÛË˜ Î·È ÌÔÚÂ› Â›ÛË˜ Ó· ˆÊÂÏ‹ÛÂÈ ÙÔ˘˜ ÓÂ‡ÌÔÓÂ˜, ıÂÚ·Â‡ÔÓÙ·˜ ÙÔ
‚‹¯· Î·È ÙÔ ÛÊ›ÍÈÌÔ ÛÙÔ ÛÙ‹ıÔ˜. ÃÚËÛÈÌÔÔÈ‹ÛÙÂ ÙËÓ ›‰È· Ê˘ÛÈÎ‹ ÂÊ·ÚÌÔÁ‹ ÙÔ˘
ÛˆÌ·ÙÈÎÔ‡ Û·˜ ‚¿ÚÔ˘˜ Ì¤Ûˆ ÙˆÓ ·ÏÒÓ ÙÂ¯ÓÈÎÒÓ ·Ï·ÌÈ·›·˜ ›ÂÛË˜ Î·È ›ÂÛË˜
ÌÂ ÙÔ˘˜ ·ÓÙ›¯ÂÈÚÂ˜. Ã·Ï·ÚÒÛÙÂ Ì¤Û· ·fi ·˘Ù¤˜, ·ÈÛı·ÓıÂ›ÙÂ fiÌÔÚÊ· Î·È ·Ê‹-
ÛÙÂ ÙËÓ ›ÂÛË Ó· ˆÊÂÏ‹ÛÂÈ Î·È ÙÔ˘˜ ‰˘Ô Û·˜. (µÏ¤Â ÂÈÎ. 62)
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∆ÔÈÎ¿ ÛËÌÂ›·

∆· ÎÏ·ÛÈÎ¿ ÛËÌÂ›· §∂ 15, 14, 13, 12 Î·È 11 (Î·Ù¿ ÛÂÈÚ¿ ‰·ÎÙ˘ÏÔ›ÂÛË˜) Î·-
ıÒ˜ Î·È Ù· ÛËÌÂ›· §∂ 9 Î·È 10 ÛÙËÓ ÂÚÈÔ¯‹ ÙÔ˘ ÌÚ¿ÙÛÔ˘, ¿Óˆ ·fi ÙËÓ Ù˘-
¯‹ ÙË˜ Ì·Û¯¿ÏË˜, ÂÎÂ› fiÔ˘ ÂÓÒÓÂÙ·È ÙÔ ¯¤ÚÈ ÌÂ ÙÔÓ ÒÌÔ, ‰ÚÔ˘Ó ÙÔÈÎ¿ ÌÂ ÌÂ-
Á¿ÏË ·ÔÙÂÏÂÛÌ·ÙÈÎfiÙËÙ· fiÛÔÓ ·ÊÔÚ¿ ÛÂ ·˘¯ÂÓÈÎ¿ ÚÔ‚Ï‹Ì·Ù· Î·È ·ı‹ÛÂÈ˜
ÛÙËÓ ÂÚÈÔ¯‹ ÙˆÓ ÒÌˆÓ.

∆Ô ∫·Ó¿ÏÈ ÙÔ˘ §ÂÙÔ‡ ∂ÓÙ¤ÚÔ˘ ÛÙÔÓ ‚Ú·¯›ÔÓ·

∫·ıÒ˜ ÚÔ¯ˆÚÂ›ÙÂ ÚÔ˜ Ù· Î¿Ùˆ ÛÙÔ ∫·Ó¿ÏÈ ÙÔ˘ §ÂÙÔ‡ ∂ÓÙ¤ÚÔ˘, ·fi ÙÔ
ÌÚ¿ÙÛÔ ÚÔ˜ Ù· ‰¿¯Ù˘Ï·, Ô ‚·ıÌfi˜ ¤ÓÙ·ÛË˜ ·˘Í¿ÓÂÙ·È. ™˘ÌÙÒÌ·Ù· fiˆ˜ Ô-
ÓÔÎ¤Ê·ÏÔÈ, ÂÚÂıÈÛÌ¤Ó· ÎfiÎÎÈÓ· Ì¿ÙÈ·, ÔÍÂ›· ˆÙ›ÙÈ‰· ‹ ¤ÓÙÔÓÂ˜ Á·ÛÙÚÈÎ¤˜ ‹ Ô˘-
ÚÈÎ¤˜ ‰È·Ù·Ú·¯¤˜ ÌÔÚÔ‡Ó Ó· ÌÂÙÚÈ·ÛÙÔ‡Ó ÌÂ ÙÈ˜ ·ÛÎ‹ÛÂÈ˜ ÛÈ¿ÙÛÔ˘ Î·Ù¿ Ì‹ÎÔ˜
·˘ÙÔ‡ ÙÔ˘ ∫·Ó·ÏÈÔ‡. ∆· tsubos Î·Ù¿ Ì‹ÎÔ˜ ÙÔ˘ ‹¯Ë ÚÔ˜ Ù· ‰¿¯Ù˘Ï· Û˘Ó‰¤Ô-
ÓÙ·È ÌÂ ¿ÏÏ· ∫·Ó¿ÏÈ·, ‰ËÌÈÔ˘ÚÁÒÓÙ·˜ ÌÈ· ·›ÛıËÛË ËÚÂÌ›·˜ ÛÙËÓ ∫·Ú‰È¿ Î·È ÙÔÓ
¡Ô˘. ∂›ÛË˜ ÂËÚÂ¿˙ÂÙ·È Î·È ÙÔ ∫·Ó¿ÏÈ ÙË˜ Ô˘ÚÔ‰fi¯Ô˘ ∫‡ÛÙË˜, ¯·Ï·ÚÒÓÔÓÙ·˜
¤ÙÛÈ ÙË ÛÔÓ‰˘ÏÈÎ‹ ÛÙ‹ÏË Î·È ÙÔ Î¿Ùˆ Ì¤ÚÔ˜ ÙË˜ Ï¿ÙË˜.

∞ÎÔÏÔ˘ıÒÓÙ·˜ Ù· ∫·Ó¿ÏÈ·

∞ÎÔÏÔ˘ıÒÓÙ·˜ ÙÔ˘˜ ÌÂÛËÌ‚ÚÈÓÔ‡˜ ÔÔÈÔ˘‰‹ÔÙÂ ∫·Ó·ÏÈÔ‡ ÛÙÔ ¯¤ÚÈ, È‰›ˆ˜
ÙˆÓ ∫·Ó·ÏÈÒÓ °È·ÓÁÎ, ı· Û˘ÓÂÈ‰ËÙÔÔÈ‹ÛÂÙÂ fiÙÈ ÚfiÎÂÈÙ·È ÁÈ· ÌÂÚ‰ÂÌ¤ÓË ‰È·-
‰ÈÎ·Û›· Î·ıÒ˜ Ê·›ÓÂÙ·È Ó· ·ÚÂÎÎÏ›ÓÔ˘Ó ·fiÙÔÌ· ÛÙÔ ÛËÌÂ›Ô ÙÔ˘ ·ÁÎÒÓ·. ∆Ô
∫·Ó¿ÏÈ ÙÔ˘ §ÂÙÔ‡ ∂ÓÙ¤ÚÔ˘ ·ÎÔÏÔ˘ıÂ› ·ÎÚÈ‚Ò˜ ·˘Ù‹ ÙËÓ ÙÂ¯ÓÈÎ‹. øÛÙfiÛÔ ÌÔ-
ÚÂ›ÙÂ Â‡ÎÔÏ· Ó· ÊÙ¿ÛÂÙÂ ÙfiÛÔ ÛÙÔ Î¿Ùˆ fiÛÔ Î·È ÛÙÔ ¿Óˆ Ì¤ÚÔ˜ ÙÔ˘ ‚Ú·¯›ÔÓ·,
fiÙ·Ó Ô ·ÚÙÂÓ¤Ú Û·˜ Â›Ó·È Í·ÏˆÌ¤ÓÔ˜ ÛÂ Ú‹ÓË ı¤ÛË. ∏ ÙÂ¯ÓÈÎ‹ «™ÙfiÌ· ÙÔ˘
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∏ Â·Ê‹ ÌÂ ÙË Ï¿ÙË

¶›ÂÛË ÙˆÓ ÒÌˆÓ ÌÂ ÙÔ˘˜ ·ÓÙ›¯ÂÈÚÂ˜.

¶›ÂÛË ÙˆÓ ÒÌˆÓ ÌÂ
ÙÔ˘˜ ·ÓÙ›¯ÂÈÚÂ˜ ·ÚÈ-
ÛÙÂÚ¿ Î·È ‰ÂÍÈ¿ ÙË˜
Ú·¯ÔÎÔÎ·ÏÈ¿˜.



¢Ú¿ÎÔ˘» Â›Ó·È È‰È·ÈÙ¤Úˆ˜ Î·Ù¿ÏÏËÏË ÁÈ· ÙÔ ¿Óˆ Ì¤ÚÔ˜ ÙÔ˘ ‚Ú·¯›ÔÓ·, ·ÏÏ¿ Ô
·ÓÙ›¯ÂÈÚ·˜ ‰Ô˘ÏÂ‡ÂÈ Î·Ï‡ÙÂÚ· Î¿Ùˆ ·fi ÙÔÓ ·ÁÎÒÓ·. ∫·ı›ÛÙÂ ÁÈ· Ï›ÁÔ ›Ûˆ ÁÈ·
Ó· ‰Ô˘Ï¤„ÂÙÂ Î·Ù¿ Ì‹ÎÔ˜ ÙË˜ ÂÍˆÙÂÚÈÎ‹˜ ÏÂ˘Ú¿˜ ÙÔ˘ ÔÛÙÔ‡. ™ÙÔÓ Î·Úfi ı·
¯ÚÂÈ·ÛÙÂ› Ó· ·ÏÏ¿ÍÂÙÂ ı¤ÛË Í·Ó¿, ËÁ·›ÓÔÓÙ·˜ Â¿Óˆ Î·È ÌÚÔÛÙ¿ ÁÈ· Ó· Ú›ÍÂ-
ÙÂ ÙÔ ‚¿ÚÔ˜ Û·˜ ÛÙËÓ ÎfiÁ¯Ë ÙË˜ ·Ï¿ÌË˜. ∆ÂÏÂÈÒÛÙÂ ÛÙÔ ÌÈÎÚfi ‰¿¯Ù˘ÏÔ.

§ÂÙfi ŒÓÙÂÚÔ 3

∆Ô ∫·Ó¿ÏÈ ÙÔ˘ §ÂÙÔ‡ ∂ÓÙ¤ÚÔ˘ ÂÚÓ¿ ·Ó¿ÌÂÛ· ·fi ÙÔÓ Ì˘ Î·È ÙÔ ÎfiÎ·ÏÔ Î·-
Ù¿ Ì‹ÎÔ˜ ÙË˜ ÎfiÁ¯Ë˜ ÙË˜ ·Ï¿ÌË˜. ∆Ô §∂ 3 ·ÛÎÂ› È‰È·›ÙÂÚ· ÌÂÁ¿ÏË ÂÈÚÚÔ‹ Î·È
‚Ú›ÛÎÂÙ·È ÛÂ ·˘Ù‹ ÙË ÁÚ·ÌÌ‹ ·ÎÚÈ‚Ò˜ ÚÈÓ ·fi ÙËÓ ¿ÚıÚˆÛË, ÛÙËÓ ¿ÎÚË ÙË˜
Ù˘¯‹˜ Ô˘ Û¯ËÌ·Ù›˙ÂÙ·È fiÙ·Ó ÎÏÂ›ÓÔ˘ÌÂ ÙÔ ¯¤ÚÈ Ì·˜.

∞˘Ùfi ÙÔ ÛËÌÂ›Ô ‰Ô˘ÏÂ‡ÂÙ·È Ì¤Ûˆ ÙÔ˘ ∫·Ó·ÏÈÔ‡ ÙÔ˘ Î·È Ì¤Ûˆ Û˘Ó‰¤ÛÌˆÓ ÌÂ
ÙÔ ∫·Ó¿ÏÈ ÙË˜ Ô˘ÚÔ‰fi¯Ô˘ ∫‡ÛÙË˜ Î·È ÙÔ ∫ÂÓÙÚÈÎfi ∞ÁÁÂ›Ô. ∂Ó‰˘Ó·ÌÒÓÂÈ ÙË ÛÔÓ-
‰˘ÏÈÎ‹ ÛÙ‹ÏË, ¯·Ï·ÚÒÓÂÈ ÙÔ˘˜ Ì‡Â˜ Î·È ÙÔ˘˜ Ù¤ÓÔÓÙÂ˜, ËÚÂÌÂ› ÙÔÓ ¡Ô˘ Î·È Ì·˜
‚ÔËı¿ Ó· ÛÎÂÙfiÌ·ÛÙÂ Î·ı·Ú¿ Î·È Ó· ·›ÚÓÔ˘ÌÂ ÙÈ˜ ÛˆÛÙ¤˜ ·ÔÊ¿ÛÂÈ˜.

∂›Ó·È È‰È·›ÙÂÚ· ¯Ú‹ÛÈÌÔ ÌÂÙ¿ ·fi ÛÔÎ ‹ ÙÚ·˘Ì·ÙÈÛÌfi ÛÙÔÓ ·˘¯¤Ó· Î·È ÙË
ÛÔÓ‰˘ÏÈÎ‹ ÛÙ‹ÏË, ÁÈ· Ù· ÎÚ˘ÔÏÔÁ‹Ì·Ù·, Ù· Ú›ÁË ˘ÚÂÙÔ‡ Î·È ÙÔ˘˜ Û·ÛÌÔ‡˜_
ÁÈ· ÙËÓ ·Î·Ì„›· ÛÙÔÓ ·˘¯¤Ó· ‹ ÙË Ú·¯ÔÎÔÎ·ÏÈ¿, ÁÈ· ÂÚÂıÈÛÌ¤Ó· Ì¿ÙÈ·, ˆÙ›ÙÈ‰Â˜,
˙·Ï¿‰·, ÔÓÔÎÂÊ¿ÏÔ˘˜ ÛÙÔ ›Ûˆ Ì¤ÚÔ˜ ÙÔ˘ ÎÂÊ·ÏÈÔ‡, fiÓÔ˘˜ ÛÙ· ‰¿¯Ù˘Ï· ‹
ÙÔ ÌÚ¿ÙÛÔ Î·ıÒ˜ Î·È ¿ÏÁË ‹ ·Î·Ì„›· ÛÙË Ì¤ÛË. 

(YÁÂ›·-∞ÚÚÒÛÙÂÈ·, www.esoterica.gr)

¢·ÎÙ˘ÏÔ›ÂÛË ÙÔ˘ ∫·Ó·ÏÈÔ‡ ÙË˜ ∫·Ú‰È¿˜

∏ ÛˆÌ·ÙÈÎ‹ Î·È Û˘Ó·ÈÛıËÌ·ÙÈÎ‹ ¤ÓÙ·ÛË ‰È·Ù·Ú¿ÛÛÂÈ ÙËÓ ∫·Ú‰È¿. ∆· ÎÚ‡· ¯¤-
ÚÈ· Î·È fi‰È·, Ô Ï‹ı·ÚÁÔ˜, Ë ·˘ÙfiÌ·ÙË ÂÊ›‰ÚˆÛË Î·È ÙÔ Á˘·ÏÈÛÙÂÚfi ¯ÏˆÌfi
ÚfiÛˆÔ Â›Ó·È ÂÓ‰Â›ÍÂÈ˜ ·‰˘Ó·Ì›·˜ ÙÔ˘ ∫È ÙË˜ ∫·Ú‰È¿˜. ∏ ·ÓËÛ˘¯›·, Ô Ù·Ú·Á-
Ì¤ÓÔ˜ ‡ÓÔ˜, ÔÈ ˙ÂÛÙ¤˜ È‰ÚˆÌ¤ÓÂ˜ ·Ï¿ÌÂ˜, Ù· ÎfiÎÎÈÓ· Ì¿ÁÔ˘Ï·, Ë ˙·Ï¿‰·, Ë
ÓÂ˘ÚÈÎfiÙËÙ· Î·È Ë ÔÍ˘ı˘Ì›· ‰Â›¯ÓÔ˘Ó ˆ˜ Ù· ÛÙÔÈ¯Â›· ÙË˜ ÊˆÙÈ¿˜ Î·È ÙÔ˘ ¡ÂÚÔ‡
‚Ú›ÛÎÔÓÙ·È ÛÂ ·ÓÈÛÔÚÚÔ›·, ÂÍ·ÛıÂÓ›˙ÔÓÙ·˜ ¤ÙÛÈ ÙÔ ∞›Ì·. ∆Ô ÛÈ¿ÙÛÔ˘ ÁÈ· ÙÔ ∫·-
Ó¿ÏÈ ÙË˜ ∫·Ú‰È¿˜ ÌÔÚÂ› Ó· ¤¯ÂÈ È‰È·›ÙÂÚ· Î·Ù·Ú·¸ÓÙÈÎ¿ ·ÔÙÂÏ¤ÛÌ·Ù· Î·È Ó·
ÚÔ¿ÁÂÈ ÙËÓ Î·Ï‹ Î˘ÎÏÔÊÔÚ›·.

£¤ÛË ÁÈ· ÙÔ ∫·Ó¿ÏÈ ÙË˜ ∫·Ú‰È¿˜

∏ ÛˆÛÙ‹ ı¤ÛË ÁÈ· ÙË ¯ÂÈÚÔÚ·ÎÙÈÎ‹ ÙÔ˘ ∫·Ó·ÏÈÔ‡ ÙË˜ ∫·Ú‰È¿˜ Ê·›ÓÂÙ·È ÛÙËÓ
·¤Ó·ÓÙÈ ÛÂÏ›‰·. ∆ÔÔıÂÙ‹ÛÙÂ ÙÔ ¯¤ÚÈ ÛÙ‹ÚÈÍË˜ ¿Óˆ ÛÙËÓ Ï¿ÙË ÛÙËÓ ÂÚÈÔ¯‹
ÙË˜ Î·Ú‰È¿˜, ·Ó¿ÌÂÛ· ÛÙÈ˜ ‰‡Ô ˆÌÔÏ¿ÙÂ˜. ™ÙÚ¤ÊÔÓÙ·˜ ÙÔ ¯¤ÚÈ ÙÔ˘ ·ÚÙÂÓ¤Ú
Û·˜ ÒÛÙÂ Ë ·Ï¿ÌË Ó· ÎÔÈÙ¿˙ÂÈ ÚÔ˜ Ù· ¿Óˆ ı· ·ÔÎ·Ï‡„ÂÙÂ ÙËÓ ÂÛˆÙÂÚÈÎ‹
ÏÂ˘Ú¿ ÙÔ˘ ‚Ú·¯›ÔÓ·, fiÔ˘ ‚Ú›ÛÎÂÙ·È ÙÔ ∫·Ó¿ÏÈ.

¶ÂÚÈÛÙÚÔÊ‹ ÙˆÓ ¿ÎÚˆÓ

∆Ô Û‹ÎˆÌ· Î·È Ë Î›ÓËÛË ÙˆÓ ¿ÎÚˆÓ ÌÔÚÂ› Ó· Â›Ó·È ÌÈ· ‰‡ÛÎÔÏË ‰È·‰ÈÎ·Û›·,
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·ÏÏ¿ Á›ÓÂÙ·È Â‡ÎÔÏ· fiÙ·Ó ¯ÚËÛÈÌÔÔÈÂ›ÙÂ ÙÔ ÛÒÌ· Û·˜ ÁÈ· Ó· ·ÎÔÏÔ˘ıÂ›ÙÂ ÙËÓ
Î›ÓËÛË, fiÙ·Ó ‰È·ÙËÚÂ›ÙÂ ÙÔ˘˜ ·ÁÎÒÓÂ˜ ¯·Ï·ÚÔ‡˜ Î·È fiÙ·Ó ÛÙËÚ›˙ÂÛÙÂ ·fi ÔÔ˘-
‰‹ÔÙÂ ÌÔÚÂ›ÙÂ – ÁÈ· ·Ú¿‰ÂÈÁÌ· ·fi ÙÔ ·Ó·ÛËÎˆÌ¤Ó fi‰È Û·˜.

™È¿ÙÛÔ˘ ÁÈ· ÙÔ ÎÂÊ¿ÏÈ Î·È Ù· ¤ÏÌ·Ù·

ŸÙ·Ó Â›Ì·ÛÙÂ ÎÔ˘Ú·ÛÌ¤ÓÔÈ, ·Á¯ˆÌ¤ÓÔÈ, Ù·Ú·ÁÌ¤ÓÔÈ Î·È ‰ÂÓ ÌÔÚÔ‡ÌÂ Ó· ¯·-
Ï·ÚÒÛÔ˘ÌÂ, ÚÔÎ·ÏÔ‡ÌÂ ‰˘Û·ÚÌÔÓ›· ·Ó¿ÌÂÛ· ÛÙÔ °ÈÓ Î·È ÙÔ °È·ÓÁÎ.

∞Ó ÙÔ °ÈÓ ÂÍ·ÛıÂÓ›ÛÂÈ ÙfiÛÔ ÒÛÙÂ Ó· ÌËÓ ÌÔÚÂ› Ó· ÚÔÛÂÏÎ‡ÛÂÈ Î·È Ó· Û˘-
ÁÎÚ·Ù‹ÛÂÈ ÙÔ °È·ÓÁÎ ‹ ·Ó ÙÔ °È·ÓÁÎ Á›ÓÂÈ ÔÏ‡ ÈÛ¯˘Úfi Ì¤Û· ÛÙÔ ÛÒÌ·, ‰È·¯ˆÚ›-
˙ÂÙ·È Î·È «Â·Ó·ÛÙ·ÙÂ›» ÚÔ˜ Ù· ¿Óˆ. ÔÚÈÛÌ¤Ó· ·fi Ù· Û˘ÓËıÈÛÌ¤Ó· Û˘ÌÙÒ-
Ì·Ù· ·˘ÙÔ‡ ÙÔ˘ Â›‰Ô˘˜ ‰˘Û·ÚÌÔÓ›·˜ Â›Ó·È ÔÈ ÔÓÔÎ¤Ê·ÏÔÈ, Ë ÓÂ˘ÚÈÎfiÙËÙ·, Ë
ÔÍ˘ı˘Ì›·, Ë ·ÓËÛ˘¯›·, Ë ·¸Ó›·, Ë ÍËÚfiÙËÙ· ÙˆÓ Ì·ÙÈÒÓ, ÙË˜ Ì‡ÙË˜ ‹ ÙÔ˘ Ï·È-
ÌÔ‡, Ë ·›ÛıËÛË Î·‡ÛÔ˘ ÛÙÔ ÛÙ‹ıÔ˜ ‹ ÙÔ ÎÂÊ¿ÏÈ Î·È Ó· ·Ó·„ÔÎÔÎÎÈÓÈÛÌ¤Ó· Ì¿-
ÁÔ˘Ï·.

∏ ÂÎÙ¤ÏÂÛË ÙÔ˘ ÛÈ¿ÙÛÔ˘ ÛÙÔ ÎÂÊ¿ÏÈ Î·È Ù· ¤ÏÌ·Ù· ÂÈ‰Ú¿ Û˘Ó‹ıˆ˜ Â˘ÂÚÁÂ-
ÙÈÎ¿ ÛÂ ·˘Ù¤˜ ÙÈ˜ ÂÚÈÛÙ¿ÛÂÈ˜. ∆Ô ÚfiÁÚ·ÌÌ· ‰È·ÚÎÂ› ÌfiÓÔ 15 ÌÂ 20 ÏÂÙ¿. ¢Ô-
ÎÈÌ¿ÛÙÂ ÙÔ ÛÙÔ Ù¤ÏÔ˜ ÌÈ·˜ ‰‡ÛÎÔÏË˜ ËÌ¤Ú·˜ ‹ ·ÏÒ˜ ÚÈÓ ¤ÛÂÙÂ ÁÈ· ‡ÓÔ,
fiÙ·Ó Ù· ÔÊ¤ÏË ÙÔ˘ ı· Â›Ó·È fiÛÔ ÙÔ ‰˘Ó·Ùfi ÈÔ ·ÔÙÂÏÂÛÌ·ÙÈÎ¿. 

•ÂÎÈÓ‹ÛÙÂ ·fi ÙÔ ÎÂÊ¿ÏÈ ÁÈ· Ó· ‰È·ÛÎÔÚÈÛÙÂ› ÙÔ ∫È ÙÔ˘ °È·ÓÁÎ Î·È Ó· Î·ÙÂ‚Â›
ÚÔ˜ Ù· Î¿Ùˆ. ªÂÙ¿ ‰Ô˘Ï¤„ÙÂ Ù· ¤ÏÌ·Ù· ÁÈ· Ó· ÂÓ‰˘Ó·ÌÒÛÂÙÂ ÙÔ °ÈÓ Ô˘ ¤Ï-
ÎÂÈ ÙÔ °È·ÓÁÎ ÚÔ˜ Ù· Î¿Ùˆ. ∆Ô °ÈÓ ·Ó¤Ú¯ÂÙ·È ÁÈ· Ó· ËÚÂÌ‹ÛÂÈ ÙÔÓ ¡Ô˘, Ó· ‰ÚÔ-
Û›ÛÂÈ ÙÔ ÎÂÊ¿ÏÈ Î·È Ó· ˘ÁÚ¿ÓÂÈ Ù· Ì¿ÙÈ· Î·È ÙÔ Ï·ÈÌfi. µÔËı¿ Ù· Ì¿ÙÈ· Ó· ÎÏÂ›-
ÓÔ˘Ó ÙË Ó‡¯Ù·. 

(Shiatsu-¶ÈÙÈ·ÓÔ‡‰Ë˜, www.taichi-chigung.gr)
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O ÚfiÏÔ˜ ÙÔ˘ °ÈÓ Î·È ÙÔ˘ °È·ÓÁÎ

O °ÈÓ ¤ÏÎÂÈ ÙÔ °È·ÓÁÎ. ∆Ô °È·ÓÁÎ ¤ÏÎÂÈ ÙÔ °ÈÓ. ∆Ô °È·ÓÁÎ Â›Ó·È ‰Ú·ÛÙ‹ÚÈÔ Î·È
ÚÔÛÙ·ÙÂ‡ÂÈ ÙÔ °ÈÓ. ∆Ô °ÈÓ ÙÚÔÊÔ‰ÔÙÂ› Î·È ˘ÔÛÙËÚ›˙ÂÈ ÙÔ °È·ÓÁÎ. ∆Ô °È·ÓÁÎ Â›-
Ó·È ıÂÚÌfi Î·È ÍËÚfi. ∆Ô °ÈÓ Â›Ó·È ‰ÚÔÛÂÚfi Î·È ˘ÁÚfi.

∆Ô ∫È ÙÔ˘ °È·ÓÁÎ Ú˘ıÌ›˙ÂÈ ÙÈ˜ ·ÈÛıËÙËÚÈ·Î¤˜ «Ô¤˜». ∆· ∫·Ó¿ÏÈ· °ÈÓ ÌÂÙ·Ê¤-
ÚÔ˘Ó ÙÚÔÊ‹ Î·È ˘ÁÚ·Û›· ÚÔ˜ Ù· ·ÈÛıËÙËÚÈ·Î¿ ·ÓÔ›ÁÌ·Ù·.

(µÈ‚Ï. Shiatsu ÂÎ‰fiÛÂÈ˜ æ˘¯·ÏÔ‡)

∆· Ì¿ÙÈ·

ªÂÚÈÎ¤˜ ÊÔÚ¤˜, Ë ›ÂÛË ÌÂ ÙÔÓ ·ÓÙ›¯ÂÈÚ· Â›Ó·È ‰‡ÛÎÔÏË. ÃÚËÛÈÌÔÔÈ‹ÛÙÂ ÙÔ
ÌÈÎÚfi ‰¿¯Ù˘ÏÔ ÁÈ· ÙËÓ Ô∫ 1, «§¿Ì„Ë ª·ÙÈÒÓ», Ô˘ ‚ÔËı¿ Â›ÛË˜ ÛÙËÓ ·¸Ó›·.
∞˘Ùfi ÙÔ ÛËÌÂ›Ô ‚Ú›ÛÎÂÙ·È 0,25 ÂÎ·ÙÔÛÙ¿ ¿Óˆ ·fi ÙËÓ ÂÛˆÙÂÚÈÎ‹ ÁˆÓ›· ÙÔ˘ Ì·-
ÙÈÔ‡. ¶È¤ÛÙÂ Ì¤Û· Î·È ¿Óˆ.

∆· ÛËÌÂ›· Á‡Úˆ ·fi ÙËÓ ÎÔÈÏfiÙËÙ· ÙˆÓ Ì·ÙÈÒÓ Â›Ó·È È‰È·›ÙÂÚ· ¯Ú‹ÛÈÌ· ÁÈ· Ù·
ÔÊı·ÏÌÔÏÔÁÈÎ¿ ÚÔ‚Ï‹Ì·Ù·. ÔÚÈÛÌ¤Ó· ‚ÔËıÔ‡Ó Â›ÛË˜ ÙË Ì‡ÙË Î·È Ù· ÈÁÌfiÚÂÈ·
ÂÓÒ Ù· ÂÚÈÛÛfiÙÂÚ· ·Ó·ÎÔ˘Ê›˙Ô˘Ó ·fi ÔÓÔÎÂÊ¿ÏÔ˘˜. 

∆ÚÈÏ‹ ‰È¿Ù·ÛË

∞˘Ù‹ ‚ÔËı¿ ÛÙË ¯·Ï¿ÚˆÛË Î·È ÙËÓ ÂÍÈÛÔÚÚfiËÛË ÙÔ˘ ·˘¯¤Ó·. ∫˘Ï‹ÛÙÂ ÙÔ ÎÂ-
Ê¿ÏÈ ÙÔ˘ ·ÚÙÂÓ¤Ú Û·˜ ‰ÂÍÈ¿-·ÚÈÛÙÂÚ¿ ÁÈ· Ó· ‰Â›ÙÂ ·Ó ˘¿Ú¯ÂÈ ·ÓÙ›ÛÙ·ÛË. ∞Ó
ÓÈÒıÂÙÂ Î·È ÙÈ˜ ‰‡Ô ÏÂ˘Ú¤˜ ÙÔ ›‰ÈÔ, ÍÂÎÈÓ‹ÛÙÂ ·fi fiÔÈ· ı¤ÏÂÙÂ. ¢È·ÊÔÚÂÙÈÎ¿,
ÂÎÙÂÏ¤ÛÙÂ ÙË ‰È¿Ù·ÛË ÚÒÙ· ÛÙËÓ Â‡ÎÔÏË (Î‡Ô) ÏÂ˘Ú¿.

£ÂÚ·Â›· ÙˆÓ ÂÏÌ¿ÙˆÓ

¶ÔÏÏÔ› ·fi ÂÌ¿˜ ÛÙÂÎfiÌ·ÛÙÂ ÙÔ ÌÂÁ·Ï‡ÙÂÚÔ Ì¤ÚÔ˜ ÙË˜ ËÌ¤Ú·˜ ¿Óˆ ÛÙ· fi-
‰È· Ì·˜. ÔÈ ÂÎÊÚ¿ÛÂÈ˜ «·›ÚÓˆ ÙÔ ‚¿ÚÔ˜ ·fi Ù· fi‰È· ÌÔ˘», ‹ ‚¿˙ˆ Ù· fi‰È·
ÌÔ˘ „ËÏ¿» ·ÔÙÂÏÔ‡Ó ÌÂÙ·ÊÔÚ¤˜ ÙË˜ ·Ó¿ÁÎË˜ ÁÈ· ¯·Ï¿ÚˆÛË Î·È Ë ¯·Ï¿ÚˆÛË
‰È·ı¤ÙÂÈ Â˘ÂÚÁÂÙÈÎ¿ ÔÊ¤ÏË. ∏ ›ÂÛË ÙˆÓ ÂÏÌ¿ÙˆÓ ·ÔÙÂÏÂ› ÎÔÌÌ¿ÙÈ ÙˆÓ Ù·ÂÈ-
ÓÒÓ ˘ËÚÂÛÈÒÓ Ô˘ ÚÔÛÊ¤ÚÂÈ Ô ıÂÚ·Â˘Ù‹˜ ÛÈ¿ÙÛÔ˘.

∏ ›ÂÛË ÙˆÓ ÂÏÌ¿ÙˆÓ ÌÔÚÂ› Ó· ÂËÚÂ¿ÛÂÈ ÔÏfiÎÏËÚÔ ÙÔ ÛÒÌ·, ÂÓ·ÚÌÔÓ›-
˙ÔÓÙ·˜ ÙÔ °ÈÓ ÌÂ ÙÔ °È·ÓÁÎ Ì¤Ûˆ ÙˆÓ ∫·Ó·ÏÈÒÓ, fiˆ˜ ‹‰Ë ÂÚÈÁÚ¿ÊÙËÎÂ. ∆Ô
ÚfiÛÊ·Ù· ·Ó·‚ÈˆÌ¤ÓÔ Û‡ÛÙËÌ· ÚÂÊÏÂÍÔÏÔÁ›·˜ ÂÈ‚Â‚·ÈÒÓÂÈ ÙËÓ ·Ú¯·›· ÎÈÓ¤˙È-
ÎË ·ÓÙ›ÏË„Ë fiÙÈ Î¿ıÂ Ì¤ÚÔ˜ ÙÔ˘ ÛÒÌ·ÙÔ˜ ·ÓÙ·Ó·ÎÏ¿ Î·È ÂËÚÂ¿˙ÂÈ ÙÔ Û‡ÓÔÏÔ.

¶ÚÔ‚Ï‹Ì·Ù· ÛÙ· ¤ÏÌ·Ù· Î·È ÙÔ˘˜ ·ÛÙÚ·Á¿ÏÔ˘˜, fiˆ˜ ÎÚ¿ÌÂ˜, ÚÂ˘Ì·ÙÈÎÔ›
fiÓÔÈ, ÂÍ·ÚıÚÒÛÂÈ˜ Î·È ¿ÏÏÔÈ ÙÚ·˘Ì·ÙÈÛÌÔ› ÌÔÚÔ‡Ó Â›ÛË˜ Ó· ıÂÚ·Â˘ÙÔ‡Ó ÌÂ
ÚÔÛÂÎÙÈÎ‹ ÂÎÙ¤ÏÂÛË ÙÔ˘ ÛÈ¿ÙÛÔ˘ Á‡Úˆ ·fi ÙËÓ ÚÔÛ‚Â‚ÏËÌ¤ÓË ÂÚÈÔ¯‹ Î·È Ù·
ÎÔÓÙÈÓ¿ tsubos.

∆· ÂÙ¿ Û˘Ó·ÈÛı‹Ì·Ù·

∆· Û˘Ó·ÈÛı‹Ì·Ù· Ì¿˜ ‚ÔËıÔ‡Ó Ó· ÂÎÊÚ¿˙Ô˘ÌÂ Ù· ‚·ı‡ÙÂÚ· ·ÈÛı‹Ì·Ù¿ Ì·˜.
ŸÙ·Ó Î·Ù·È¤˙ÔÓÙ·È, Ù· Û˘Ó·ÈÛı‹Ì·Ù· Á›ÓÔÓÙ·È Â›ÌÔÓ· Î·È ÌÔÚÂ› Ó· ¯¿ÛÔ˘Ó
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ÙËÓ ÈÛÔÚÚÔ›· ÙÔ˘˜.
∏ ·Ó·ÙÔÏ›ÙÈÎË È·ÙÚÈÎ‹ ÂÈÛÙ‹ÌË Û˘Û¯ÂÙ›˙ÂÈ Ù· Û˘Ó·ÈÛı‹Ì·Ù· ÌÂ Ù· ŸÚÁ·Ó·

°ÈÓ ÛÙÔÓ ˘Ú‹Ó· ÙË˜ ‡·ÚÍ‹˜ Ì·˜. ∫¿ıÂ ŸÚÁ·ÓÔ Û˘Ó‰¤ÂÙ·È ÌÂ ¤Ó· Û˘ÁÎÂÎÚÈÌ¤-
ÓÔ Û˘Ó·›ÛıËÌ· ·ÏÏ¿ ‰‡Ô ŸÚÁ·Ó· Ê¤ÚÔ˘Ó ÙÔ ‚¿ÚÔ˜ fiÏˆÓ ÙˆÓ Û˘Ó·ÈÛıËÌ·ÙÈÎÒÓ
‰˘ÛÎÔÏÈÒÓ – Ë ∫·Ú‰È¿ Î·È ÙÔ ™˘ÎÒÙÈ.

∏ ıÂÚ·Â›· ÙˆÓ Î·Ù¿ÏÏËÏˆÓ ÔÚÁ¿ÓˆÓ Î·Ù¿ Ì‹ÎÔ˜ ÙˆÓ ∫·Ó·ÏÈÒÓ ÙÔ˘˜ ÌÔÚÂ›
Ó· ‚ÔËı‹ÛÂÈ ÔÚÈÛÌ¤Ó· ¿ÙÔÌ· ÛÂ ÂÚÈfi‰Ô˘˜ Û˘Ó·ÈÛıËÌ·ÙÈÎÒÓ ‰˘ÛÎÔÏÈÒÓ, Ú˘ı-
Ì›˙ÔÓÙ·˜ ÙÈ˜ ·ÓÈÛÔÚÚÔ›Â˜ Î·È ÚÔÏ·Ì‚¿ÓÔÓÙ·˜ ÂÚ·ÈÙ¤Úˆ ‰È·Ù·Ú·¯¤˜. ∏ ÛÙÂ-
Ó‹, ÂÓı·ÚÚ˘ÓÙÈÎ‹ Â·Ê‹ Ô˘ ÚÔÛÊ¤ÚÂÈ ÙÔ ÛÈ¿ÙÛÔ˘ ÌÔÚÂ› Ó· ÌËÓ ÚÔÛÊ¤ÚÂÈ
Î·Ì›· ‚Ô‹ıÂÈ· ÛÂ ÂÚÈfi‰Ô˘˜ ¿Á¯Ô˘˜.
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™˘Ó·ÈÛı‹Ì·Ù· – ∫·Ú‰È¿ Î·È ™˘ÎÒÙÈ

∏ ∫·Ú‰È¿ Û¯ÂÙ›˙ÂÙ·È ÌÂ ÙËÓ ·Á¿Ë, ÙË ˙ÂÛÙ·ÛÈ¿ Î·È ÙË ‰ËÌÈÔ˘ÚÁ›· ·ÓıÚˆ›-
ÓˆÓ Û¯¤ÛÂˆÓ. ™ÙÂÁ¿˙ÂÈ ÙÔÓ ¡Ô˘, ‹ ¶ÓÂ‡Ì·, ·fi ÙÔÓ ÔÔ›Ô ÂÍ·ÚÙ¿Ù·È Ë ÁÂÓÈÎ‹
ÛÙ·ıÂÚfiÙËÙ·. ∏ Û˘Ó·ÈÛıËÌ·ÙÈÎ‹ ›ÂÛË Î·È ÙÔ ÛÔÎ ÌÔÚÂ› Ó· Ô‰ËÁ‹ÛÔ˘Ó ÛÂ
ÓÂ˘Ì·ÙÈÎ‹ ‰È·Ù·Ú·¯‹, ¿Á¯Ô˜ Î·È ·ÛÙ·ı‹ ¯·Ú·ÎÙ‹Ú·.

∆Ô ™˘ÎÒÙÈ ÂÏ¤Á¯ÂÈ ÙËÓ ÂÏÂ‡ıÂÚË Î˘ÎÏÔÊÔÚ›· ÙÔ˘ ∫È, ÙÔ ÔÔ›Ô Û¯ÂÙ›˙ÂÙ·È ÌÂ
ÙËÓ ¤ÎÊÚ·ÛË ÙˆÓ Û˘Ó·ÈÛıËÌ¿ÙˆÓ Ì·˜. ∏ Î·Ù·›ÂÛË ÔÔÈÔ˘‰‹ÔÙÂ Û˘Ó·ÈÛı‹Ì·-
ÙÔ˜ Î·Ù·ÛÙ¤ÏÏÂÈ ÙÔ ™˘ÎÒÙÈ Î·È ÂÌÔ‰›˙ÂÈ ÙË ÚÔ‹ ÙÔ˘ ∫È. ∞˘Ùfi ÌÔÚÂ› Ó· ÚÔÎ·-
Ï¤ÛÂÈ ·fiÊÚ·ÍË ‹ fiÓÔ ÛÂ ÔÔÈÔ‰‹ÔÙÂ ÛËÌÂ›Ô ÙÔ˘ ÛÒÌ·ÙÔ˜, ÌÈ· ·›ÛıËÛË ÓÈ-
ÁËÚfiÙËÙ·˜ ÛÙËÓ ÂÚÈÔ¯‹ ÙÔ˘ ÛÙ‹ıÔ˘˜ ‹ ÙÔ˘ ‰È·ÊÚ¿ÁÌ·ÙÔ˜ Î·ıÒ˜ Î·È
Î·Ù¿ıÏÈ„Ë ‹ ¤ÓÙÔÓÂ˜ Û˘Ó·ÈÛıËÌ·ÙÈÎ¤˜ ÂÎÚ‹ÍÂÈ˜. 

(µÈ‚Ï. Shiatsu ÂÎ‰fiÛÂÈ˜ æ˘¯·ÏÔ‡)

π‰ÈÔÛ˘ÛÙ·Û›·

∏ ˙ˆ‹ ÍÂÎÈÓ¿ ÌÂ ÙË Û‡ÏÏË„Ë. ª¤Û· ÛÙË Ì‹ÙÚ·, ÙÔ ¤Ì‚Ú˘Ô ÙÚ¤ÊÂÙ·È ÌÂ ÙÔ
«¶ÚÔÁÂÓÓËÙÈÎfi ∫È», ÙÔ ıÂÌ¤ÏÈÔ ÙÔ˘ ÔÚÁ·ÓÈÛÌÔ‡ Ô˘ ‚Ú›ÛÎÂÙ·È ·ÔıËÎÂ˘Ì¤ÓÔ
ÛÙ· ¡ÂÊÚ¿ ÌÂ ÙË ÌÔÚÊ‹ ÙË˜ Ô˘Û›·˜. ∏ ˘ÁÂ›· ÙˆÓ ÁÔÓÈÒÓ, È‰È·›ÙÂÚ· ÙË˜ ÌËÙ¤Ú·˜
Î·Ù¿ ÙËÓ ‰È¿ÚÎÂÈ· ÙË˜ ÂÁÎ˘ÌÔÛ‡ÓË˜, Î·ıÒ˜ Î·È ÔÈ Û˘Óı‹ÎÂ˜ ÙË˜ Á¤ÓÓËÛË˜ ÚÔ-
Î·ıÔÚ›˙Ô˘Ó ÙËÓ ·Ú¯ÈÎ‹ È‰ÈÔÛ˘ÛÙ·ÙÈÎ‹ ‰‡Ó·ÌË Î·È Î·ıÔÚ›˙Ô˘Ó ÙËÓ ÔÛfiÙËÙ·
¶ÚÔÁÂÓÓËÙÈÎÔ‡ ∫È. ∞˘Ùfi ÂÌÏÔ˘Ù›˙ÂÙ·È ÌÂÙ¿ ÙË Á¤ÓÓËÛË ·fi ÙÔ ªÂÙ·ÁÂÓÓËÙÈÎfi
∫È ·fi ·¤Ú· Î·È ÙËÓ ÙÚÔÊ‹. ÔÈ ÛÔ‚·Ú¤˜ ·Ûı¤ÓÂÈÂ˜ ‹ ÙÚ·˘Ì·ÙÈÛÌÔ› ÌÔÚÔ‡Ó Ó·
ÂÍ·ÛıÂÓ›ÛÔ˘Ó ÙÔ ∫È ÙÔ˘ ÔÚÁ·ÓÈÛÌÔ‡. ªÔÚÂ› Â›ÛË˜ Ó· Û·Ù·ÏËıÂ› ·fi ÙÔÓ
·ÚfiÛÂÎÙÔ ÙÚfiÔ ˙ˆ‹˜. øÛÙfiÛÔ, Ë ÚÔÛÂÎÙÈÎ‹ ‰È·ÙÚÔÊ‹ Î·È Ë ·ÔÊ˘Á‹ ÙˆÓ
·ÎÚ·›ˆÓ Î·Ù·ÛÙ¿ÛÂˆÓ ÙÔ Û˘ÓÙËÚÔ‡Ó. ÔÈ ‰¿ÛÎ·ÏÔÈ ÙˆÓ Û˘ÛÙËÌ¿ÙˆÓ ÂÛˆÙÂÚÈÎ‹˜
¿ÛÎËÛË˜ fiˆ˜ ÙÔ ∆ÛÈ ∫Ô˘ÓÁÎ ‹ ÙÔ ∆¿È- ÈÛ¯˘Ú›˙ÔÓÙ·È ˆ˜ ÔÈ ·Ú·¿Óˆ ·Ú¿ÁÔ-
ÓÙÂ˜ ·˘Í¿ÓÔ˘Ó Ù· È‰ÈÔÛ˘ÛÙ·ÙÈÎ¿ ·Ôı¤Ì·Ù·.

O ·‰‡Ó·ÌÔ˜ ÔÚÁ·ÓÈÛÌfi˜ Î¿ÓÂÈ ÙÔ ¿ÙÔÌÔ ÈÔ ÂÈÚÚÂ¤˜ ÛÙÈ˜ ·Ûı¤ÓÂÈÂ˜ Î·È ·˘-
Ù‹ Ë ÂÍ·Ûı¤ÓÈÛË ÌÔÚÂ› Ó· ·ÔÙÂÏ¤ÛÂÈ ÌÈ· Û˘ÁÎÂÎÚÈÌ¤ÓË ·ÈÙ›· ·Ûı¤ÓÂÈ·˜ ÛÙ·
¡ÂÊÚ¿.
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Ã·Ú¿

¶ÚfiÎÂÈÙ·È ÁÈ· ÙÔ Û˘Ó·›ÛıËÌ· ÙË˜ ∫·Ú‰È¿˜. ∏ÚÂÌÂ› ÙÔÓ ¡Ô˘ Î·È ¯·Ï·ÚÒÓÂÈ ÙÔ
∫È. Ô «¶ÚÂÛ‚Â˘Ù‹˜» ÙË˜ ∫·Ú‰È¿˜, ÙÔ ¶ÂÚÈÎ¿Ú‰ÈÔ, ÚÔÎ·ÏÂ› ¯·Ú¿ Î·È Â˘Ù˘¯›·
ÛÙËÓ ∫·Ú‰È¿ Ì¤Ûˆ ÙÔ˘ ‰È·ÏÔÁÈÛÌÔ‡ Î·È ÙË˜ ÔÌ·ÏfiÙËÙ·˜ ÙˆÓ Û¯¤ÛÂˆÓ. §¤ÁÂÙ·È
ˆ˜ Ë ˘ÂÚ‚ÔÏÈÎ‹ ‰È¤ÁÂÚÛË ÙˆÓ ·ÈÛı‹ÛÂˆÓ ‹ Ë ·ıÈ·ÛÌ¤ÓË ¿ÊÂÛË ÛÙÈ˜ Û˘ÁÎÈ-
Ó‹ÛÂÈ˜ Î·È ÙÈ˜ ·ÔÏ·‡ÛÂÈ˜ ·ÔÛÔ‡Ó Î·È ·Ó·ÛÙ·ÙÒÓÔ˘Ó ÙÔÓ ¡Ô˘ Î·È ‰È·Ù·Ú¿Û-
ÛÔ˘Ó ÙËÓ ∫·Ú‰È¿, ÚÔÎ·ÏÒÓÙ·˜ ÙËÓ ˘ÚÔ‰fiÙËÛË ÙË˜ ºˆÙÈ¿˜ ÙË˜. ∏ ˘ÂÚ‚ÔÏÈÎ‹
˙ˆÓÙ¿ÓÈ· ˘Ô‰ËÏÒÓÂÈ ·ÓÈÛÔÚÚÔ›· ÙË˜ ∫·Ú‰È¿˜.

§‡Ë ‹ ıÏ›„Ë

∏ Ï‡Ë ÚÔÎ·ÏÂ›Ù·È ·fi ·ÔÁÔ‹ÙÂ˘ÛË ‹ Û˘¯ÓfiÙÂÚ· ·fi ¯ˆÚÈÛÌfi Î·È ·Ò-
ÏÂÈ·. ÀÔÛÙËÚ›˙ÂÙ·È fiÙÈ «‰È·Ï‡ÂÈ» ÙÔ ∫È Î·È Î˘Ú›ˆ˜ ÂËÚÂ¿˙ÂÈ ÙÔ˘˜ ¶ÓÂ‡ÌÔÓÂ˜
fiÙ·Ó ÂÎ‰ËÏÒÓÂÙ·È «Ë¯ËÙÈÎ¿» - ÌÂ ÎÏ·˘ıÌfi. ∏ Ï‡Ë Á›ÓÂÙ·È ·ÈÛıËÙ‹ ·fi ÙËÓ ∫·Ú-
‰È¿ Î·È ÂËÚÂ¿˙ÂÈ ÔÏfiÎÏËÚÔ ÙÔ ÛÙ‹ıÔ˜ ÚÔÎ·ÏÒÓÙ·˜ ‚¿ÚÔ˜, ‰‡ÛÓÔÈ·, ÎfiˆÛË
Î·È Î·Ù¿ıÏÈ„Ë. ÃÚÂÈ·˙fiÌ·ÛÙÂ ¯ÚfiÓÔ ÁÈ· Ó· ÂÎÊÚ¿ÛÔ˘ÌÂ ÙË Ï‡Ë ‹ ıÏ›„Ë Ì·˜.
∆· ÙÂÏÂÙÔ˘ÚÁÈÎ¿ Ô˘ ÌÔÚÂ› Ó· ·ÎÔÏÔ˘ı‹ÛÂÈ Î·ÓÂ›˜ ÁÈ· Ó· ÍÂÂÚ¿ÛÂÈ ÌÈ· ·ÏÏ·-
Á‹ Î·È ÌÈ· ·ÒÏÂÈ· ÂÓ‰Â¯ÔÌ¤Óˆ˜ ÙÔÓ ‚ÔËıÔ‡Ó Ó· ·ÓÙ·ÂÍ¤ÏıÂÈ ÛÙ· Û˘Ó·ÈÛı‹-
Ì·Ù· ·˘Ù¿.

∞ÓËÛ˘¯›·

∏ ·ÓËÛ˘¯›· ËÁ¿˙ÂÈ ·fi ÙËÓ ·Ó·ÛÊ¿ÏÂÈ· Î·È ÙÂ›ÓÂÈ Ó· ÂÍ·ÓÙÏÂ› ÙË ™Ï‹Ó·, Ë
ÔÔ›· ·Ó‹ÎÂÈ ÛÙ· ÛÙÔÈ¯Â›· ÙË˜ °Ë˜, Î·È Û¯ÂÙ›˙ÂÙ·È ÌÂ ÙËÓ ˘ÔÛÙ‹ÚÈÍË, ÙË ıÚ¤„Ë
Î·È ÙËÓ ÚÒÈÌË ·Ó·ÙÚÔÊ‹. ∏ ·ÓËÛ˘¯›· «ÌÂÚ‰Â‡ÂÈ» ÙÔ ∫È ÙˆÓ ¶ÓÂ˘ÌfiÓˆÓ, ÛÊ›Á-
ÁÔÓÙ·˜ ÙÔ ÛÙ‹ıÔ˜ Î·È ÙÔ˘˜ ÒÌÔ˘˜ Î·È ÂÚÈÔÚ›˙ÔÓÙ·˜ ÙËÓ ·Ó·ÓÔ‹. ∂›ÛË˜ ÌÔ-
ÚÂ› Ó· ·ÎÈÓËÙÔÔÈ‹ÛÂÈ ÙÔ ÛÒÌ·. ÔÈ ¶ÓÂ‡ÌÔÓÂ˜ Î·È Ë ™Ï‹Ó· ·ÔÙÂÏÔ‡Ó ÙÈ˜ ËÁ¤˜
ÙÔ˘ ∞ÏËıÈÓÔ‡ ∫È ÙÔ˘ ÛÒÌ·ÙÔ˜, ÁÈ’ ·˘Ùfi Î·È Ë ·ÓËÛ˘¯›· ÂÍ·ÓÙÏÂ› ÁÂÓÈÎ¿ ÙÔ ∫È.

ªÂÏ·Á¯ÔÏ›·

∞˘Ùfi ÙÔ Û˘Ó·›ÛıËÌ· Â›Ó·È ·ÚfiÌÔÈÔ ÌÂ ÙËÓ ·ÓËÛ˘¯›·, ·ÏÏ¿ Û¯ÂÙ›˙ÂÙ·È Û˘ÁÎÂ-
ÎÚÈÌ¤Ó· ÌÂ ÙËÓ ÈÎ·ÓfiÙËÙ¿ Ì·˜ ÁÈ· ÓÂ˘Ì·ÙÈÎ‹ ÂÚÁ·Û›·. ∏ ™Ï‹Ó· ÂÏ¤Á¯ÂÈ ÙË
ÓfiËÛË Î·È ˆ˜ ÂÎ ÙÔ‡ÙÔ˘ ÌÔÚÂ› Ó· ˘ÔÛÙÂ› ÙÈ˜ ÂÈ‰Ú¿ÛÂÈ˜ ÙË˜ ˘ÂÚ‚ÔÏÈÎ‹˜ ÛÎ¤-
„Ë˜ Ô˘ ÂÈ‰ÂÈÓÒÓÂÙ·È ·fi ÙËÓ ¤ÏÏÂÈ„Ë ¿ÛÎËÛË˜ Î·È ·fi Ù· ·Î·ÓfiÓÈÛÙ· ÁÂ‡Ì·-
Ù·. ∆· ·ÔÙÂÏ¤ÛÌ·Ù· Â›Ó·È ÂÍ·Ûı¤ÓÈÛË, ‰˘ÛÂ„›· Î·È ÊÏ¤ÁÌ·.

∏ ÂÍ·Ûı¤ÓÈÛË ÙË˜ ™Ï‹Ó·˜ ÌÔÚÂ› Ó· ÂÎ‰ËÏˆıÂ› Û·Ó ÂÌÌÔÓ‹ ÛÙËÓ Ù¿ÍË Î·È ÙÈ˜
ÏÂÙÔÌ¤ÚÂÈÂ˜ – Î·Ù·ÁÚ·Ê‹ ·ÙÂÏÂ›ˆÙˆÓ Î·Ù·ÏfiÁˆÓ, ˘ÔÏÔÁÈÛÌfi˜ ıÂÚÌ›‰ˆÓ ‹
˘ÂÚ‚ÔÏÈÎ‹ ÚÔÛ‹ÏˆÛË ÌÚÔÛÙ¿ ÛÙËÓ ÔıfiÓË ÙÔ˘ ËÏÂÎÙÚÔÓÈÎÔ‡ ˘ÔÏÔÁÈÛÙ‹.

ºfi‚Ô˜

O ºfi‚Ô˜ Û¯ÂÙ›˙ÂÙ·È ÌÂ Ù· ¡ÂÊÚ¿. øıÂ› ÙÔ ∫È Ó· ÎÈÓËıÂ› ÚÔ˜ Ù· Î¿Ùˆ Î·È ÂË-
ÚÂ¿˙ÂÈ ÙÔ «ÂÈÁ¿ÛÙÚÈÔ ÙÔ˘ ™ÙÔÌ¿¯Ô˘».
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™Ù· ·È‰È¿ ÌÔÚÂ› Ó· ÂÎ‰ËÏˆıÂ› ÌÂ ÙË ÌÔÚÊ‹ Ó˘¯ÙÂÚÈÓÔ‡ Êfi‚Ô˘ Î·È Ô‡ÚËÛË˜
ÛÙÔ ÎÚÂ‚¿ÙÈ. ÔÈ ÂÓ‹ÏÈÎÂ˜ ÌÂ ÓÂÊÚÈÎ‹ ·ÓÂ¿ÚÎÂÈ· Î·È ·‰‡Ó·ÌÔ ÔÚÁ·ÓÈÛÌfi ÌÔÚÂ›
Ó· ÂÎ‰ËÏÒÓÔ˘Ó ÂÈÚÚ¤ÂÈ· ÛÂ «·Ú¿ÏÔÁÔ˘˜» Êfi‚Ô˘˜, ¿Á¯Ô˜, ·¸Ó›·, ·˘ÙfiÌ·ÙË
ÂÊ›‰ÚˆÛË Î·È ÍËÚfiÙËÙ· ÛÙÔ ÛÙfiÌ·.

O ··Ú¿‰ÂÎÙÔ˜ Êfi‚Ô˜ ÌÂÙ·ÙÚ¤ÂÙ·È ÌÂÚÈÎ¤˜ ÊÔÚ¤˜ ˘ÔÛ˘ÓÂ›‰ËÙ· ÛÂ ¤ÓÙÔÓË
ÂÈı˘Ì›· ÁÈ· ·Ó¿ÏË„Ë ÂÈÎ›Ó‰˘ÓˆÓ ÂÁ¯ÂÈÚËÌ¿ÙˆÓ ‹ ÂÓ·Û¯ÔÏ‹ÛÂˆÓ Ô˘ ·ÔÙÂ-
ÏÔ‡Ó ¤Ó·Ó ÙÚfiÔ ·ÓÙÈÌÂÙÒÈÛË˜ ÙÔ˘ Êfi‚Ô˘ ·˘ÙÔ‡. ŸÌˆ˜, ·Ó Ë ËÁ‹ ÙÔ˘ Êfi‚Ô˘
‰ÂÓ Â›Ó·È ÁÓˆÛÙ‹, ÙÔ °È·ÓÁÎ ÙˆÓ ¡ÂÊÚÒÓ ÌÔÚÂ› Ó· ÂÍ·ÓÙÏ‹ÛÂÈ ÙÔ °ÈÓ, ÚÔÎ·-
ÏÒÓÙ·˜ «•¤Û·ÛÌ· ºˆÙÈ¿˜» ÛÙÔ ™˘ÎÒÙÈ Î·È ÙËÓ ∫·Ú‰È¿.

∆ÚfiÌÔ˜

∞˘Ùfi ÙÔ Û˘Ó·›ÛıËÌ· Â›Ó·È ·ÚfiÌÔÈÔ ÌÂ ÙÔ Êfi‚Ô, ·ÏÏ¿ ÈÔ ·ÎÚ·›Ô. ∂›Ó·È ·-
ÓÔÌÔÈfiÙ˘Ô ÌÂ ÙÔ ÛÔÎ Ô˘ Û¯ÂÙ›˙ÂÙ·È ÌÂ ÙÔ ÛˆÌ·ÙÈÎfi ‹ Û˘Ó·ÈÛıËÌ·ÙÈÎfi ÙÚ·˘-
Ì·ÙÈÛÌfi. ∞Ó·ÛÙ¤ÏÏÂÈ ‹ ‰È·ÛÎÔÚ›˙ÂÈ ÙÈ ∫È Î·È ÂËÚÂ¿˙ÂÈ Ù· ¡ÂÊÚ¿ Î·È ÙËÓ ∫·Ú-
‰È¿. ∆· ¡ÂÊÚ¿ ·ÔıËÎÂ‡Ô˘Ó ÙÔ ∫È ÁÈ· ¿Ì˘Ó· Î·È Í·ÊÓÈÎ¿ ÌÔÚÂ› Ó· ·‰ÂÈ¿ÛÔ˘Ó.
∏ ∫·Ú‰È¿ ˘ÔÊ¤ÚÂÈ ·fi ÙËÓ ·Ó·ÛÙ¿ÙˆÛË ÙÔ˘ ¡Ô˘.

∆Ô ÛÔÎ ¯·Ú·ÎÙËÚ›˙ÂÙ·È ·fi ·ÒÏÂÈ· ÙË˜ ÌÓ‹ÌË˜, ·ÔÚÔÛ·Ó·ÙÔÏÈÛÌfi, Ù·¯˘-
·ÏÌ›Â˜, ˙·Ï¿‰·, ÙÚÔÌÒ‰Ë Î›ÓËÛË, ÂÊ›‰ÚˆÛË Î·È ÏÈÔı˘Ì›·. ∆Ô ÛÔÎ Ô˘ ‰ÂÓ ‚Ú›-
ÛÎÂÈ ‰È¤ÍÔ‰Ô ‰ÂÛÌÂ‡ÂÈ ÙËÓ ÂÓ¤ÚÁÂÈ· Ô˘ ÚÔÎ·ÏÂ› ·Ô‰˘Ó¿ÌˆÛË.

£˘Ìfi˜

¶ÚfiÎÂÈÙ·È ÁÈ· ¤Ó· Û˘Ó·›ÛıËÌ· ÙÔ˘ ™˘ÎˆÙÈÔ‡. ªÔÚÂ› Ó· ¿ÚÂÈ ·ÚÎÂÙ¤˜ ÙÚÔ-
ÔÔÈËÌ¤ÓÂ˜ ÌÔÚÊ¤˜, Û˘ÌÂÚÈÏ·Ì‚·ÓÔÌ¤ÓË˜ ÙË˜ ÔÍ˘ı˘Ì›·˜, ÙË˜ ·Ó·ÛÙ¿ÙˆÛË˜,
ÙË˜ ˙‹ÏÈ·˜ Î·È ÙË˜ -ÁË˜. Ô ı˘Ìfi˜ ·Ó˘„ÒÓÂÈ ÙÔ ∫È Î·È ÌÔÚÂ› ÌÂ ·˘Ùfi Î·È ÙË ¯Ô-
Ï‹. ∏ ÈÎÚ‹ ÁÂ‡ÛË ÛÙÔ ÛÙfiÌ·, Ù· ÎfiÎÎÈÓ· ‹ Î›ÙÚÈÓ· Ì¿ÙÈ·, ÙÔ ÂÚ‡ıËÌ· ÛÙÔ Úfi-
ÛˆÔ Î·È ÙÔ Ï·ÈÌfi, Ë ˙·Ï¿‰· Î·È È‰›ˆ˜ ÔÈ ÔÓÔÎ¤Ê·ÏÔÈ Â›Ó·È Û˘ÌÙÒÌ·Ù· Î·È ÂÓ-
‰Â›ÍÂÈ˜ ÙÔ˘ «Â·Ó·ÛÙ·ÙËÌ¤ÓÔ˘» ∫È ÙÔ˘ ™˘ÎˆÙÈÔ‡.

∞Ó Î·Ù·ÛÙ·ÏÂ›, ÙÔ °È·ÓÁÎ ‰‡Ó·ÌË ÙÔ˘ ı˘ÌÔ‡ ÌÂÙ·ÙÚ¤ÂÙ·È ÛÙË °ÈÓ Î·Ù¿ÛÙ·ÛË
ÙË˜ Î·Ù¿ıÏÈ„Ë˜ Ô˘ ÚÔÎ·ÏÂ› ÛÙ·ÛÈÌfiÙËÙ· ÙÔ˘ ∫È ÙÔ˘ ™˘ÎˆÙÈÔ‡ Î·È fiÓÔ˘˜, ·›-
ÛıËÛË Î·Ù·›ÂÛË˜, Ú‹ÍÈÌÔ ‹ ÂÍfiÁÎˆÛË. ∫¿ıÂ ÌfiÚÈÔ ÙÔ˘ Û˘Ó·ÈÛı‹Ì·ÙÔ˜ ·˘ÙÔ‡
ÙÔ˘ ™˘ÎˆÙÈÔ‡ Â›Ó·È ÈÎ·Ó‹ Ó· ·Ó·ÛÙ·ÙÒÛÂÈ ÙÔ ™ÙÔÌ¿¯È Î·È ÙË ™Ï‹Ó·. ∏ ÂÓ¤ÚÁÂÈ·
ÙÔ˘ •‡ÏÔ˘ Ô˘ ÂÚÈ¤¯ÂÈ ÂÂÎÙÂ›ÓÂÈ Ù· ŸÚÁ·Ó· ÙË˜ °Ë˜ Î·È ÌÂÙ¿ «ÂÈÛ‚¿ÏÏÂÈ) ÛÂ
·˘Ù¿ ÚÔÎ·ÏÒÓÙ·˜ Ó·˘Ù›·, ÍÈÓ›Ï·, Ù¿ÛË ÁÈ· ÂÌÂÙfi ‹ ‰È¿ÚÚÔÈ·.

ÀÂÚ‚ÔÏÈÎfi ÛÂÍ Î·È ˘ÂÚ‚ÔÏÈÎ‹ ÂÚÁ·Û›·

∆· ¡ÂÊÚ¿ ÂËÚÂ¿˙ÔÓÙ·È Î˘Ú›ˆ˜ ·fi ·˘Ù¤˜ ÙÈ˜ ‰‡Ô ÓÔÛÔÁfiÓÂ˜ ·ÈÙ›Â˜ Ô˘ ÌÔ-
ÚÔ‡Ó Ó· ·ÓÙÈÌÂÙˆÈÛÙÔ‡Ó ˆ˜ Ì›·, Î·ıÒ˜ ÌÂÚÈÎ¤˜ ÊÔÚ¤˜ ÂÚÈÏ¤ÎÔ˘Ó Ë Ì›· ÙËÓ
¿ÏÏË.

∏ Ô˘Û›· ÙˆÓ ¡ÂÊÚÒÓ Û¯ËÌ·Ù›˙ÂÈ Ù· ÛÂÍÔ˘·ÏÈÎ¿ ˘ÁÚ¿ Î·È ÙÈ˜ ·Ó··Ú·ÁˆÁÈÎ¤˜
Ô˘Û›Â˜ Î·È ÛÙ· ‰‡Ô Ê‡Ï·. ∆Ô °È·ÓÁÎ ÙˆÓ ¡ÂÊÚÒÓ ·Ú¤¯ÂÈ ÙËÓ ÂÓ¤ÚÁÂÈ· ÁÈ· ÙÔ
ÛÂÍ. ∆· ¡ÂÊÚ¿ Û¯ÂÙ›˙ÔÓÙ·È ÌÂ ÙË Ê˘ÛÈÎ‹ ÔÚÌ‹, Û˘ÌÂÚÈÏ·Ì‚·ÓÔÌ¤ÓË˜ ÙË˜ ÈÎ·-
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ÓfiÙËÙ·˜ ·Ó¿ÏË„Ë˜ ˘ÂÚ‚ÔÏÈÎÔ‡ ÊfiÚÙÔ˘ ÂÚÁ·Û›·˜. ∏ ÛÎÏËÚ‹ ÛˆÌ·ÙÈÎ‹ ÂÚÁ·-
Û›·, Ë ·Ó‡„ˆÛË Ú·ÁÌ¿ÙˆÓ ‹ ÙÔ ÛÎ‡„ÈÌÔ, Î·ıÒ˜ Î·È Â·ÁÁ¤ÏÌ·Ù· Ô˘ ··È-
ÙÔ‡Ó fiÚıÈ· ı¤ÛË ÁÈ· ÌÂÁ¿Ï· ¯ÚÔÓÈÎ¿ ‰È·ÛÙ‹Ì·Ù· ÌÔÚÔ‡Ó Ó· Ù· ÂÍ·ÓÙÏ‹ÛÔ˘Ó.
∏ È‰È·›ÙÂÚ· ··ÈÙËÙÈÎ‹ ÓÂ˘Ì·ÙÈÎ‹ ÂÚÁ·Û›· ·Ô‰˘Ó·ÌÒÓÂÈ ÙË ™Ï‹Ó· Î·ıÒ˜ Î·È
Ù· ¡ÂÊÚ¿.

∆Ô «˘ÂÚ‚ÔÏÈÎfi ÛÂÍ» ··ÈÙÂ› ÎÔÈÓ‹ ÏÔÁÈÎ‹ ÁÈ· Ó· ÂÚÌËÓÂ˘ÙÂ› ÛˆÛÙ¿. ∂Í·ÚÙ¿-
Ù·È ·fi ÙËÓ ËÏÈÎ›·, ÙËÓ È‰ÈÔÛ˘ÛÙ·ÙÈÎ‹ ‰‡Ó·ÌË Î·È ÙÈ˜ ÂÚÈÛÙ¿ÛÂÈ˜. ™˘Ó‹ıˆ˜, ÔÈ
¿Ó‰ÚÂ˜ ÂÍ·ÓÙÏÔ‡Ó ÙËÓ Ô˘Û›· ÙÔ˘˜ ÌÂ ÙËÓ ÂÎÛÂÚÌ¿ÙˆÛË, ·ÏÏ¿ Ô ˘ÂÚ‚ÔÏÈÎfi˜
ÔÚÁ·ÛÌfi˜ ·Ô‰˘Ó·ÌÒÓÂÈ Ù· ¡ÂÊÚ¿ Î·È ÙˆÓ ‰‡Ô Ê‡ÏˆÓ.

∆· ÔÏÏ¿ ÍÂÓ‡¯ÙÈ·, ÙÔ ÛÂÍ ÛÂ Û˘Ó‰˘·ÛÌfi ÌÂ Î·Ù·Ó¿ÏˆÛË ·ÏÎÔfiÏ ‹ ÌÂ Îfiˆ-
ÛË ·fi ÙÔ ÌÂÁ¿ÏÔ ÊfiÚÙÔ ÂÚÁ·Û›·˜ ÌÔÚÂ› Ó· ·ÔÙÂÏ¤ÛÔ˘Ó Û˘ÓÙÂÏÂÛÙÈÎÔ‡˜ ·-
Ú¿ÁÔÓÙÂ˜.

OÈ Á˘Ó·›ÎÂ˜ ¯¿ÓÔ˘Ó ÏÈÁfiÙÂÚ· ÛÂÍÔ˘·ÏÈÎ¿ ˘ÁÚ¿ Î·Ù¿ ÙÔ ÛÂÍ Î·È ÂÔÌ¤Óˆ˜ ÙÂ›-
ÓÔ˘Ó Ó· ·Ó·ÚÚÒÓÔ˘Ó ÈÔ ÁÚ‹ÁÔÚ·. ∂›Ó·È Èı·Ófi fiÌˆ˜ Ó· ·ÈÛı¿ÓÔÓÙ·È ÙË Ê˘ÛÈ-
Î‹ ·Ó¿ÁÎË ÙË˜ ÂÁÎ˘ÌÔÛ‡ÓË˜, ÁÂÁÔÓfi˜ Ô˘ ÂÍ·ÓÙÏÂ› ÙËÓ Ô˘Û›· ÙÔ˘˜. Ô ÙÔÎÂÙfi˜,
ÙÔ Ù¿ÈÛÌ· Î·È Ë ÊÚÔÓÙ›‰· ÙˆÓ ÌÈÎÚÒÓ ·È‰ÈÒÓ ¤¯ÂÈ Â›ÛË˜ ÔÏ‡ ÌÂÁ¿ÏÂ˜ ··È-
Ù‹ÛÂÈ˜.
(Shiatsu-Health, www.lesbian.gr)

¢È¿ÊÔÚÂ˜ ¿ÏÏÂ˜ ·ÈÙ›Â˜

™Â ·˘Ù¤˜ ÂÚÈÏ·Ì‚¿ÓÔÓÙ·È Ù· ‰·ÁÎÒÌ·Ù· Î·È ÔÈ ‰ËÏËÙËÚÈ¿ÛÂÈ˜, ÔÈ ÙÚ·˘Ì·ÙÈ-
ÛÌÔ›, ÔÈ ÂÈ‰ËÌ›Â˜ Î·È ÔÈ Ï·Óı·ÛÌ¤ÓÂ˜ ıÂÚ·Â›Â˜. ∏ ÙÂÏÂ˘Ù·›· ·ÈÙ›· Â›Ó·È Û‹ÌÂ-
Ú· ‰È·‰Â‰ÔÌ¤ÓË fiÛÔ ÔÙ¤ ¿ÏÏÔÙÂ. ÔÈ ·Ûı¤ÓÂÈÂ˜ Ô˘ ÚÔÎ·ÏÔ‡ÓÙ·È ·fi Ï·Óı·-
ÛÌ¤ÓË ıÂÚ·Â›· Â›Ó·È ÁÓˆÛÙ¤˜ ˆ˜ È·ÙÚÔÁÂÓÂ›˜ ÓfiÛÔÈ.

¢È·ÙÚÔÊ‹

OÈ ÙÂ¯ÓÔÏÔÁÈÎ¤˜ Ì·˜ ÚfiÔ‰ÔÈ Ì·˜ ·Ó¿ÁÎ·Û·Ó Ó· Î·Ù·Ó·ÏÒÓÔ˘ÌÂ Î·ÙÂÚÁ·-
ÛÌ¤ÓÂ˜, ÓÔıÂ˘Ì¤ÓÂ˜, ·Ó·Î·Ù·ÛÎÂ˘·ÛÌ¤ÓÂ˜, ÂÌÏÔ˘ÙÈÛÌ¤ÓÂ˜ ÙÚÔÊ¤˜ Ô˘ ÁÂÓÈÎ¿
ÌÂÈÒÓÔ˘Ó ÙËÓ ˘ÁÂ›· Î·È ÙËÓ ·ÓıÂÎÙÈÎfiÙËÙ· ÛÙÈ˜ ·Ûı¤ÓÂÈÂ˜. ∏ Ú·Á‰·›· ·Ó¿Ù˘ÍË
ÙˆÓ ‰È·ÙÚÔÊÈÎÒÓ ıÂˆÚÈÒÓ, ‚È‚Ï›ˆÓ, ÂÈ‰ÈÎÒÓ ‰È·ÙÚÔÊÈÎÒÓ ÚÔÁÚ·ÌÌ¿ÙˆÓ, ˘Ô-
Î·Ù¿ÛÙ·ÙˆÓ Î·È Û˘ÌÏËÚˆÌ¿ÙˆÓ ÌÂÚ‰Â‡ÂÈ ÙÔ˘˜ ÂÚÈÛÛfiÙÂÚÔ˘˜ ·ÓıÚÒÔ˘˜
Î·È ÚÔÎ·ÏÂ› ÂÍ¿ÚÙËÛË ·fi «ÂÍÂÈ‰ÈÎÂ˘Ì¤Ó·» ÚÔ˚fiÓÙ· Î·È Û˘Ì‚Ô˘Ï¤˜.

ø˜ ·¿ÓÙËÛË ÛÂ ·˘Ùfi, Ë ·Ú·‰ÔÛÈ·Î‹ ÎÈÓ¤˙ÈÎË È·ÙÚÈÎ‹ ·Ú¤¯ÂÈ ÌÈ· ·Ó·˙ˆÔ-
ÁÔÓËÙÈÎ‹, ·fiÏ˘Ù· ÚÔÛÁÂÈˆÌ¤ÓË ‰È·ÙÚÔÊÈÎ‹ ÚÔÛ¤ÁÁÈÛË, ˘ÔÛÙËÚ›˙ÔÓÙ·˜ ÙËÓ
ÈÛÔÚÚÔ›·, ÙËÓ ·˘ÙÔÛ˘ÁÎÚ¿ÙËÛË Î·È ÙËÓ ÎÔÈÓ‹ ÏÔÁÈÎ‹.

∏ ÈÛÔÚÚÔ›· ·Ó¿ÌÂÛ· ÛÙÔ °ÈÓ Î·È ÙÔ °È·ÓÁÎ ÛÙÈ˜ ÙÚÔÊ¤˜ ·ÂÈÎÔÓ›˙ÂÙ·È ÛÙÔÓ
›Ó·Î· ÙË˜ ÂfiÌÂÓË˜ ÛÂÏ›‰·˜. ÔÈ ÙÚÔÊ¤˜ Ô˘ ‚Ú›ÛÎÔÓÙ·È ÛÙÔ Î¤ÓÙÚÔ ÙÔ˘ ›Ó·Î·
Â›Ó·È ÈÔ ÈÛÔÚÚÔËÌ¤ÓÂ˜ ·fi ÂÎÂ›ÓÂ˜ ÛÙËÓ ÎÔÚ˘Ê‹ ‹ ÛÙË ‚¿ÛË. ∞ÏÏ¿ ·ÎfiÌ· Î·È
ÔÈ ·ÎÚ·›Â˜ ÙÚÔÊ¤˜ ÌÔÚÔ‡Ó Ó· Î·Ù·Ó·ÏˆıÔ‡Ó ÌÂ Ì¤ÙÚÔ.

∏ ‰È·ÙÚÔÊ‹ Ì·˜ ÌÔÚÂ› Ó· ‰ËÌÈÔ˘ÚÁ‹ÛÂÈ ÚÔ‚Ï‹Ì·Ù·, fiÙ·Ó Î·Ù·Ó·ÏÒÓÔ˘ÌÂ
ÙÚÔÊ¤˜ ÌfiÓÔ °ÈÓ ‹ ÌfiÓÔ °È·ÓÁÎ. ∆Ô ›‰ÈÔ Û˘Ì‚·›ÓÂÈ Î·È ÌÂ ÙËÓ Ù·¯˘Ê·Á›· ‹ ÙËÓ Î·-
Ù·Ó¿ÏˆÛË ÙÚÔÊÒÓ ÛÂ ÛÙÈÁÌ¤˜ ı˘ÌÔ‡, ¿Á¯Ô˘˜ ‹ ›ÂÛË˜, ·ÚÁ¿ ÙÔ ‚Ú¿‰˘ ‹ ÛÂ ÌË

74



Ù·ÎÙ¿ ‰È·ÛÙ‹Ì·Ù·. °È’ ·˘Ùfi ÙÚÒÙÂ ÛÂ Ù·ÎÙ¿ ‰È·ÛÙ‹Ì·Ù·, Ì·Û¿ÙÂ ·ÚÁ¿ Î·È ‰È·-
ı¤ÛÙÂ ·ÚÎÂÙfi ¯ÚfiÓÔ ÁÈ· ÙËÓ ¤„Ë. ªÂ ·˘Ùfi ÙÔÓ ÙÚfiÔ, Ô ÔÚÁ·ÓÈÛÌfi˜ ÌÔÚÂ› Ó·
·ÓÂ¯ÙÂ› fiÏ· Ù· Â›‰Ë ÙÚÔÊÒÓ.

∏ ıÂˆÚ›· ÙˆÓ ¶¤ÓÙÂ ™ÙÔÈ¯Â›ˆÓ Î·ÙËÁÔÚÈÔÔÈÂ› ÙÈ˜ ÙÚÔÊ¤˜ ·Ó¿ÏÔÁ· ÌÂ ÙË ÁÂ‡-
ÛË, ··ÚÈıÌÒÓÙ·˜ «¤ÓÙÂ ÁÂ‡ÛÂÈ˜» Ô˘ Û¯ÂÙ›˙ÔÓÙ·È ÌÂ Ù· ¶¤ÓÙÂ ™ÙÔÈ¯Â›· (‚Ï. ›-
Ó·Î· Î¿Ùˆ). §›ÁÔ ·fi Î¿ıÂ ÁÂ‡ÛË ÙÚÔÊÔ‰ÔÙÂ› ÙÔ Û˘Ó·Ê¤˜ ÙË˜ ŸÚÁ·ÓÔ °ÈÓ, ÂÓÒ
·ÓÙ›ıÂÙ· Ô Î·Ù·¯Ú‹ÛÂÈ˜ ‰È·Ù·Ú¿ÛÛÔ˘Ó ÙËÓ ÈÛÔÚÚÔ›· ÙÔ˘ Î‡ÎÏÔ˘, ÚÔÎ·ÏÒ-
ÓÙ·˜ ÚÔ‚Ï‹Ì·Ù· ÛÂ fiÏ· Ù· Û˘Ó·Ê‹ ŸÚÁ·Ó·. ∏ ÛÊÔ‰Ú‹ ÂÈı˘Ì›· ÁÈ· Î¿ÙÈ ·Ô-
ÙÂÏÂ› ¤Ó‰ÂÈÍË ·ÓÈÛÔÚÚÔ›·˜. 

(ƒ·Ù˙· °ÈfiÁÎ· ª·ÚÁÈˆÚ‹˜)

Σιάτσου για παιδιά

™˘ÓËıÈÛÌ¤ÓÂ˜ ·Ûı¤ÓÂÈÂ˜

™Â ÂÚÈÙÒÛÂÈ˜ ˘ÚÂÙÔ‡, È¤ÛÙÂ Â·ÓÂÈÏËÌÌ¤Ó· Î·Ù¿ Ì‹ÎÔ˜ ÙË˜ Ú·¯ÔÎÔÎ·-
ÏÈ¿˜, ·fi ÙÔ ∫·Ó¿ÏÈ ÙË˜ ∫·Ú‰È¿˜ ˆ˜ ÙÔ ÌÈÎÚfi ‰¿¯Ù˘ÏÔ ÙÔ˘ ¯ÂÚÈÔ‡ Î·È ·fi ÙË Ú¿-
¯Ë ÙË˜ Ì‡ÙË˜ ˆ˜ ÙÈ˜ ÏÂ˘Ú¤˜ ÙÔ˘ ÌÂÙÒÔ˘. °È· ÙËÓ ·ÓÂ·ÚÎ‹ ¤„Ë Ô˘ Û˘¯Ó¿
Û¯ÂÙ›˙ÂÙ·È ÌÂ ÚÔ‚Ï‹Ì·Ù· ÛÙ· ‰fiÓÙÈ·, Î¿ÓÙÂ Î˘ÎÏÈÎfi Ì·Û¿˙ ÛÙËÓ ÂÚÈÔ¯‹ ÙË˜
ÎÔÈÏÈ¿˜ Î·È Ì·Ï¿ÍÙÂ ÙÔÓ ·ÓÙ›¯ÂÈÚ· Î·È ÙÔÓ ‰Â›ÎÙË ÙÔ˘ ¯ÂÚÈÔ‡, È‰È·›ÙÂÚ· ÛÙÔ ÛË-
ÌÂ›Ô ¶∂ 4. ÌÂÙ¿ Ì·Ï¿ÍÙÂ ÙÔ ÛËÌÂ›Ô ™Ù 36 Î·È ÙË ÁÚ·ÌÌ‹ ÙÔ˘ ™ÙÔÌ·¯ÈÔ‡ ÛÙÔ ¤Ï-
Ì·. °È· ÙË ‰È¿ÚÚÔÈ·, ‰Ô˘Ï¤„ÙÂ Ù· ∫·Ó¿ÏÈ· ÙˆÓ ¶ÓÂ˘ÌfiÓˆÓ Î·È ÙÔ˘ ¶·¯¤Ô˜ ∂ÓÙ¤-
ÚÔ˘ Î·È Ì·Ï¿ÍÙÂ Â·ÓÂÈÏËÌÌ¤Ó· ÙÔ ÈÂÚfi ÔÛÙfi. °È· ÙË ‰˘ÛÎÔÈÏÈfiÙËÙ·, Ì·Ï¿ÍÙÂ
ÙËÓ ÂÚÈÔ¯‹ ÙÔ˘ ÈÂÚÔ‡ ÔÛÙÔ‡. ∞Ó ÙÔ ·È‰› Â›Ó·È ·Ó‹Û˘¯Ô, ÔÍ‡ı˘ÌÔ ‹ ·Ó·ÛÙ·Ùˆ-
Ì¤ÓÔ Î·È ·ÓÈÎfi‚ÏËÙÔ, ‰ÔÎÈÌ¿ÛÙÂ Ó· Î¿ÓÂÙÂ ·ÚÁfi, ÛÙ·ıÂÚfi Ì·Û¿˙ ÛÙËÓ ·Ï¿ÌË
Î·È ÌÂÙ¿ È¿ÛÙÂ Î·È È¤ÛÙÂ ··Ï¿ Î·Ù¿ Ì‹ÎÔ˜ Î¿ıÂ ‰·¯Ù‡ÏÔ˘ ˆ˜ ÙÔ Ó‡¯È. ŸÙ·Ó
ÙÔ ·È‰› ‚Ú¤¯ÂÙ·È ÛÙÔÓ ‡ÓÔ Î·È ÊÔ‚¿Ù·È Î·Ù¿ ÙËÓ ‰È¿ÚÎÂÈ· ÙË˜ Ó‡¯Ù·˜, ÙÚ›„ÙÂ
ÙËÓ ÔÛÊ˘˚Î‹ ÂÚÈÔ¯‹ ÁÈ· Ó· ˙ÂÛÙ¿ÓÂÙÂ ÙÔ Mei Mon. ∫Ú·Ù‹ÛÙÂ ÙË Hara Î·È Ì·-
Ï¿ÍÙÂ Ù· ÛËÌÂ›· ÙˆÓ ÓÂÊÚÒÓ Î·È ÙË˜ Ô˘ÚÔ‰fi¯Ô˘ Î‡ÛÙË˜ Á‡Úˆ ·fi ÙÔ˘˜ ·ÛÙÚ·-
Á¿ÏÔ˘˜. 

(Shiatsu ÂÎ‰fiÛÂÈ˜ æ˘¯·ÏÔ‡)
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EÈÎ. 68 ◊ÈÔ Ì·Û¿˙ ÁÈ· Ï¿ÙË.



ª·Û¿˙ ÁÈ· ·È‰È¿ Î¿Ùˆ ÙˆÓ ¤ÓÙÂ ÂÙÒÓ

°È· Ù· ÔÏ‡ ÌÈÎÚ¿ ·È‰È¿ (¤ˆ˜ ¤ÓÙÂ ÂÙÒÓ), ÙÔ ÙÚ›„ÈÌÔ ‹ ÙÔ ÂÏ·ÊÚfi ¯Ù‡ËÌ·
Î·Ù¿ Ì‹ÎÔ˜ ÙˆÓ ∫·Ó·ÏÈÒÓ ÌÔÚÂ› Ó· Â›Ó·È Î·Ù·ÏÏËÏfiÙÂÚÔ Î·È ·ÔÙÂÏÂÛÌ·ÙÈÎfi-
ÙÂÚÔ ·fi ÙËÓ ›ÂÛË. ªÂÚÈÎ¤˜ ÊÔÚ¤˜, ¤Ó·˜ Û˘Ó‰˘·ÛÌfi˜ ÙˆÓ ÌÂıfi‰ˆÓ Ê¤ÚÓÂÈ ÂÎ-
ÏËÎÙÈÎ¿ ·ÔÙÂÏ¤ÛÌ·Ù·. ∞ÎÔÏÔ˘ı‹ÛÙÂ ÙÔ ÁÂÓÈÎfi Î·ÓfiÓ· Û‡ÌÊˆÓ· ÌÂ ÙÔÓ ÔÔ›Ô
Ú¤ÂÈ Ó· Ì·Ï¿˙ÂÙÂ Ì·ÎÚÈ¿ ·fi ÙÔ Î¤ÓÙÚÔ ÙÔ˘ ÛÒÌ·ÙÔ˜ Î·È ÚÔ˜ Ù· ¿ÎÚ·, fiÙ·Ó
ÙÔ ·È‰› Â›Ó·È ‰˘Ó·Ùfi Î·È Â˘ÂÚ¤ıÈÛÙÔ ‹ ¤¯ÂÈ ˘ÚÂÙfi ‹ ÓÂ˘ÚÈÎfiÙËÙ· ‹ fiÙ·Ó ÊˆÓ¿-
˙ÂÈ ‰˘Ó·Ù¿ ‹ ‚‹¯ÂÈ. ŸÙ·Ó ¤Ó· ·È‰› Â›Ó·È ·‰‡Ó·ÌÔ, ¿ÙÔÓÔ ‹ ÓÂ˘ÚÈÎfi, Ì·Ï¿ÍÙÂ Ù·
¿ÎÚ· ÚÔ˜ Ù· ¿Óˆ Î·È ÚÔ˜ ÙÔ Î¤ÓÙÚÔ.

∞Ó·ÙÚ¤ÍÙÂ ÛÙËÓ ÂÓfiÙËÙ· ·˘ÙÔ‡ ÙÔ˘ ‚È‚Ï›Ô˘ ÌÂ ÙÈ˜ ·ÛÎ‹ÛÂÈ˜ ÁÈ· ÙËÓ Ï¿ÙË, ÁÈ·
ÂÚ·ÈÙ¤Úˆ Û˘Ì‚Ô˘Ï¤˜ ˆ˜ ÚÔ˜ ÙË Ê˘ÛÈÎ‹ ıÂÚ·Â›· ÙˆÓ ·È‰ÈÎÒÓ ·ÛıÂÓÂÈÒÓ.

(Shiatsu ¢ËÌ‹ÙÚË˜ ¶ÈÙÈ·ÓÔ‡‰Ë˜)
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EÈÎ. 69



Σιάτσου για την εγκυµοσύνη

∞ÛÎ‹ÛÂÈ˜ ÁÈ· ÙËÓ ÂÁÎ˘ÌÔÛ‡ÓË

™˘Ó‹ıˆ˜ ‰ÈÔÚÁ·ÓÒÓÔÓÙ·È Ì·ı‹Ì·Ù· ÁÈfiÁÎ· ÁÈ· Ì¤ÏÏÔ˘ÛÂ˜ ÌËÙ¤ÚÂ˜, ·ÏÏ¿ Ô-
Ï‡ Î·Ïfi ˘ÔÎ·Ù¿ÛÙ·ÙÔ ·ÔÙÂÏÂ› Î·È Ë Ù·ÎÙÈÎ‹ ÎÔÏ‡Ì‚ËÛË˜ Ô˘ ÌÔÚÔ‡Ó Ó·
ÂÎÙÂÏÂÛÙÔ‡Ó ÛÂ ÌÂÁ¿ÏË ·ÛÊ¿ÏÂÈ·, ·Ó Ô ıÂÚ·Â˘Ù‹˜ ·Ú·ÙËÚÂ› ÚÔÛÂÎÙÈÎ¿ Ù·
fiÚÈ· ÙË˜ ÂÁÎ‡Ô˘.

(∞ÏÂÍ¿Ó‰Ú· ÃÚÈÛÙ¿Ú·-¶··‰ÔÔ‡ÏÔ˘ ∆Â¯ÓÈÎ¤˜ £ÂÚ·Â˘ÙÈÎ‹˜ ª¿Ï·ÍË˜)
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EÈÎ. 70

£ÂÚ·Â›· ÁÈ· ÙËÓ ÚˆÈÓ‹ ·‰È·ıÂÛ›·

∆Ô ∫·Ó¿ÏÈ ÙË˜ Ô˘ÚÔ‰fi¯Ô˘ ∫‡ÛÙË˜ ·Ú¤¯ÂÈ ÌÈ· ÔÏ‡ ÈÛÔÚÚÔËÌ¤ÓË ıÂÚ·Â›·
Î·Ù¿ ÙËÓ ÂÁÎ˘ÌÔÛ‡ÓË. µÔËı¿ Ù· ¡ÂÊÚ¿ Î·È ÂËÚÂ¿˙ÂÈ fiÏ· Ù· ¿ÏÏ· ŸÚÁ·Ó· Ì¤-
Ûˆ ÙˆÓ «Û˘Ó·ÊÒÓ ÛËÌÂ›ˆÓ» ÙÔ˘˜. ∂ÈÎÂÓÙÚˆıÂ›ÙÂ ÛÙË ÌÂÛ·›· ÂÚÈÔ¯‹ ÎÔÓÙ¿
ÛÙ· ÛËÌÂ›· ÙÔ˘ ™˘ÎˆÙÈÔ‡, ÙË˜ ÃÔÏË‰fi¯Ô˘ ∫‡ÛÙË˜, ÙË˜ ™Ï‹Ó·˜ Î·È ÙÔ˘ ™ÙÔÌ¿-
¯Ô˘. ∫·ÙfiÈÓ, ‰ÒÛÙÂ È‰È·›ÙÂÚË ÚÔÛÔ¯‹ ÛÙÔ ∫·Ó¿ÏÈ ÙÔ˘ ¶ÂÚÈÎ·Ú‰›Ô˘. ∆Ô ÛËÌÂ›Ô
¶6 Â›Ó·È ·ÔÙÂÏÂÛÌ·ÙÈÎfi Î·Ù¿ ÙË˜ ·‰È·ıÂÛ›·˜.

∫·Ù·Ï‹Í·ÌÂ ÛÂ ÔÚÈÛÌ¤Ó· ™˘ÌÂÚ¿ÛÌ·Ù· ıÂÙÈÎ¿ ÚÔ˜ ÙËÓ ÂÈ‰ÈÎ‹ ıÂÚ·Â˘ÙÈÎ‹
ÙÂ¯ÓÈÎ‹ ÙÔ˘ Shiatsu ‚¿ÛË ÙˆÓ ·Ú·Î¿Ùˆ ÂÚÂ˘ÓÒÓ Ô˘ ·Ô‰ÂÈÎÓ‡Ô˘Ó ÙËÓ ¯ÚËÛÈ-
ÌfiÙËÙ· ÙË˜ Û˘ÁÎÂÎÚÈÌ¤ÓË˜ ÙÂ¯ÓÈÎ‹˜. (µÏ¤Â ÂÈÎ. 71, 72, 73)

(µÈ‚Ï. Shiatsu ÂÎ‰fiÛÂÈ˜ æ˘¯·ÏÔ‡)

¢·ÎÙ˘ÏÔ›ÂÛË ÛÙËÓ Ï¿ÙË.
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EÈÎ. 72¶›ÂÛË ÌÂ ÙÔÓ ·ÓÙ›¯ÂÈÚ· ÙˆÓ ÛËÌÂ›ˆÓ ÙÔ˘
ÈÂÚÔ‡ ÔÛÙÔ‡

∞Ó·ÎÔ‡ÊÈÛË ·fi ÙÔ˘˜ fiÓÔ˘˜ ÛÙË Ì¤ÛË.

¶·Ï·ÌÈ·›· ›ÂÛË ÛÙË Ï¿ÙË.

¶›ÂÛË ÙˆÓ ∫·Ó·ÏÈÒÓ ÙÔ˘
ÒÌÔ˘ ÌÂ ÙÔÓ ·ÓÙ›¯ÂÈÚ·.

™Î‡‚ÔÓÙ·˜ ¿Óˆ ÛÙÔ˘˜ ÒÌÔ˘˜.
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ÌÔÚÂ› Ó· Û˘ÓÂÈÛÊ¤ÚÂÈ ÔÏÏ¿ ·Ú¿ÏÏËÏ· ÌÂ ·˘Ù‹, ÛÙËÓ ÔÈfiÙËÙ· ˙ˆ‹˜ , Î·È Î˘-
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Ú›ˆ˜ Î·È ÙÈ˜ Û˘Óı‹ÎÂ˜ ‹ ÙÔÓ ÙÚfiÔ ˙ˆ‹˜.
∆Ô ™È¿ÙÛÔ˘ Â›Ó·È ·ÓÔÈ¯Ùfi ÁÈ· fiÏÔ˘˜ ÙÔ˘˜ ·ÓıÚÒÔ˘˜ , ·ÓÂÍ¿ÚÙËÙ· ·fi ËÏÈ-

Î›·,  Ê‡ÏÔ, ÂıÓÈÎfiÙËÙ· , ıÚËÛÎÂ˘ÙÈÎ‹, ÔÏÈÙÈÎ‹ ‹ ÊÈÏÔÛÔÊÈÎ‹ ÙÔÔı¤ÙËÛË.

Medlook 06 πÔ˘Ï›Ô˘ 2008
µÂÏÙÈÒÓÂÈ ÙÈ˜ ‰˘Ó·ÙfiÙËÙÂ˜ ÙˆÓ ·ÛıÂÓÒÓ  
∆Ô Shiatsu ‚ÂÏÙÈÒÓÂÈ ÙÈ˜ ‰˘Ó·ÙfiÙËÙÂ˜ Û˘ÁÎ¤ÓÙÚˆÛË˜ ÙˆÓ ·ÛıÂÓÒÓ. ∞ÔÌ·-

ÎÚ‡ÓÂÈ ÙËÓ ¤ÓÙ·ÛË, ÚÔÎ·ÏÂ› ¯·Ï¿ÚˆÛË Î·È ·˘Í¿ÓÂÈ  ÙÔ ·›ÛıËÌ· ·˘ÙÔÂÔ›ıË-
ÛË˜ ÙˆÓ ·ÛıÂÓÒÓ. ∏ ¤ÚÂ˘Ó· ¤¯ÂÈ ‰Â›ÍÂÈ fiÙÈ ÙÔ Shiatsu Â›Ó·È ÂÚÈÛÛfiÙÂÚÔ ·ÔÙÂ-
ÏÂÛÌ·ÙÈÎfi ·fi ¿ÏÏÂ˜ Û˘ÌÏËÚˆÌ·ÙÈÎ¤˜ ıÂÚ·Â›Â˜ ÁÈ· ÙËÓ ·ÓÙÈÌÂÙÒÈÛË ÙˆÓ
ÌÂÙ·ÙÚ·˘Ì·ÙÈÎÒÓ ÔÓÔÎÂÊ¿ÏˆÓ. µÏ¤Ô˘ÌÂ ÏÔÈfiÓ fiÙÈ ÙÔ Shiatsu ¤¯ÂÈ Â˘Ú‡ Ê¿-
ÛÌ· ıÂÚ·Â˘ÙÈÎÒÓ ·ÔÙÂÏÂÛÌ¿ÙˆÓ.

Ÿˆ˜ ‰È·ÈÛÙÒÛ·ÌÂ ÔÈ ·Ú·¿Óˆ ¤ÚÂ˘ÓÂ˜ ·Ô‰ÂÈÎÓ‡Ô˘Ó fiÙÈ ÙÔ Shiatsu ¤¯ÂÈ
ıÂÚ·Â˘ÙÈÎ¤˜  Î·È ¯·Ï·ÚˆÙÈÎ¤˜ ÂÈ‰Ú¿ÛÂÈ˜ ÛÂ ÔÏÏ¤˜ ·Ûı¤ÓÂÈÂ˜.
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Συµπέρασµα - Συζήτηση Ερευνών

µ¿ÛË ÙˆÓ ÂÚÂ˘ÓËÙÈÎÒÓ ÌÂÏÂÙÒÓ Û˘ÌÂÚ¤ÓÔ˘ÌÂ fiÙÈ:
Ë ÙÂ¯ÓÈÎ‹ Ô˘ ¯ÚËÛÈÌÔÔÈÂ›Ù·È Â›Ó·È ·Ú·ÙÂÙ·Ì¤ÓÂ˜ È¤ÛÂÈ˜ ¿Óˆ ÛÙÔ˘˜ ÌÂ-

ÛË‚ÚÈÓÔ‡˜ ÒÛÙÂ Ë ÂÓ¤ÚÁÂÈ· Ó· Î˘ÎÏÔÊÔÚ‹ÛÂÈ ÂÏÂ‡ıÂÚ· ÛÂ fiÏÔ ÙÔ ÛÒÌ· Î·È Ó·
ÚÔˆıËıÂ› Ë ‰È·‰ÈÎ·Û›· ÙË˜ ·˘ÙÔıÂÚ·Â›·˜ Ì¤Ûˆ ÙË˜ ÂÓ¤ÚÁÂÈ·˜ ÙÔ˘ ÛÒÌ·ÙÔ˜.

£ÂÚ·Â‡ÂÈ ÂÓÔ¯Ï‹ÛÂÈ˜ ÙÔ˘ ÂÙÈÎÔ‡ Û˘ÛÙ‹Ì·ÙÔ˜, ‰˘ÛÎÔÈÏÈfiÙËÙ·, ‰˘ÛÌËÓfiÚ-
ÚÔÈ·, ·¸Ó›·, ıÏ¿ÛÂÈ˜ Ì˘ÒÓ , ÎÂÊ·Ï·ÏÁ›Â˜, Ì˘˚ÎÔ‡˜ Û·ÛÌÔ‡˜ , ÔÛÊ˘·ÏÁ›Â˜, fi-
ÓÔ˘˜ ÛÙËÓ Ï¿ÙË, ÚÂ˘Ì·ÙÈÎ¿.

ŸÛÔ ÈÔ Û˘ÓÂÈ‰ËÙ¿ Î·È ˘Â‡ı˘Ó· ÚÔÛÂÁÁ›˙Ô˘ÌÂ ÙÔ Úfi‚ÏËÌ· Ì·˜ ÙfiÛÔ ÈÔ
ÂÈ‰ÂÈÎÙÈÎÔ› ÁÈÓfiÌ·ÛÙÂ Î·È ÛÙËÓ ·ÔÎ·Ù¿ÛÙ·ÛË ÙË˜ ˘ÁÂ›·˜ Ì·˜. O ¿ÓıÚˆÔ˜ Â›-
Ó·È ÎÔÈÓˆÓÈÎfi ÔÓ, ÙÔ ÏÂÔÓ¤ÎÙËÌ· ÙË˜ ‡·ÚÍË˜ Î·È ‰È·ÈÒÓÈÛË˜ ÙÔ˘ Â›‰Ô˘˜ ÙÔ˘ ÙÔ
ÔÊÂ›ÏÂÈ ÛÙÔ˘˜ ‚ÈÔÏÔÁÈÎÔ‡˜ ÌË¯·ÓÈÛÌÔ‡˜ ÙË˜ Ê‡ÛË˜. ™ÙËÓ ÂÓ›Û¯˘ÛË ·˘ÙÒÓ ÙˆÓ
ÌË¯·ÓÈÛÌÒÓ ÂÈÎÂÓÙÚÒÓÂÙ·È ÙÔ ™È¿ÙÛÔ˘. ∆· ÛˆÌ·ÙÈÎ¿ Û˘ÌÙÒÌ·Ù· Â›Ó·È Ù· ·Ô-
Ù¤ÏÂÛÌ· ÙË˜ ·Ûı¤ÓÂÈ·˜ Î·È fi¯È ÙÔ ·›ÙÈÔ. ∆Ô ·›ÙÈÔ ‰ÂÓ ¤¯ÂÈ ˘ÏÈÎ‹ ˘fiÛÙ·ÛË, Â-
ÚÈÔÚ›˙ÂÙ·È ÛÂ ·˘Ùfi Ô˘ ÔÓÔÌ¿˙Ô˘ÌÂ «ÂÓÂÚÁÂÈ·Îfi Â›Â‰Ô» Î·È ·ÊÔÚ¿ ÙÔ Û˘Ó·È-
ÛıËÌ·ÙÈÎfi Î·È ÓÔËÙÈÎfi Ì·˜ ÎfiÛÌÔ.         
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Επίλογος

∏ ·Ûı¤ÓÂÈ· Â›Ó·È Û·Ó ¤Ó· ‰¤Ó‰ÚÔ: ÔÈ Ú›˙Â˜ Û˘Ì‚ÔÏ›˙Ô˘Ó ÙÔ ·›ÙÈÔ, Ù· ÎÏ·‰È¿ Ù·
Û˘ÌÙÒÌ·Ù·. Œ¯ÔÓÙ·˜ ÂÓÙÔ›ÛÂÈ ÙË Ú›˙· ÙÔ˘ ÚÔ‚Ï‹Ì·ÙÔ˜ Ô ıÂÚ·Â˘Ù‹˜ ı·
‰Ô˘Ï¤„ÂÈ ¿Óˆ Û’ ·˘Ù‹Ó. ªÔÚÂ› Â›ÛË˜ Ó· Â¤Ì‚ÂÈ ÚÔÙÂ›ÓÔÓÙ·˜ ·ÏÏ·Á¤˜ ÛÙÔÓ
ÙÚfiÔ ˙ˆ‹˜ ÙÔ˘ ·ÛıÂÓÔ‡˜. ªÂ ÌÈ· ÔÈÎÈÏ›· ·fi ÙÂ¯ÓÈÎ¤˜, Ë Û˘ÓÂ‰Ú›· ÙÔ˘ ÛÈ¿-
ÙÛÔ˘, ÙÔÓÒÓÂÈ ÙÔ ÎÚ‡Ô (‰ËÏ·‰‹ Ù· ¿‰ÂÈ· ÛËÌÂ›·), ÂÓÒ ‰È·ÛÂ›ÚÂÈ Ù· ∑›ÙÛÔ˘ (‰Ë-
Ï·‰‹ Ù· ˘ÂÚÏ‹ÚË). ª’ ·˘Ùfi ÙÔÓ ÙÚfiÔ Û˘Ì‚¿ÏÂÈ ÛÙËÓ „˘¯ÈÎ‹ Î·È ÙËÓ ÛˆÌ·ÙÈ-
Î‹ ˘ÁÂ›·.

ŒÙÛÈ ÔÈ ÂÚÈÛÛfiÙÂÚÔÈ ·fi fiÛÔ˘˜ ¤¯Ô˘Ó ‰Â¯ıÂ› ÛÈ¿ÙÛÔ˘ ÂÚÈÁÚ¿ÊÔ˘Ó ·Ú¯ÈÎ¿
¤Ó· ·›ÛıËÌ· ‚·ıÈ¿˜ ¯·Ï¿ÚˆÛË˜ Î·È Â˘ÂÍ›·˜. ∞ÚÎÂÙÔ› Â›Ó·È ÂÎÂ›ÓÔÈ Ô˘ ¤¯Ô˘Ó
ˆÊÂÏËıÂ› ÙˆÓ ÔÔ›ˆÓ Ù· ÚÔ‚Ï‹Ì·Ù· Û¯ÂÙ›˙ÔÓÙ·Ó ÌÂ ¿Á¯Ô˜ Ô˘ Â›¯Â ÛˆÌ·ÙÔ-
ÔÈËıÂ› Î·È ˘¤ÊÂÚ·Ó ·fi ÔÓÔÎÂÊ¿ÏÔ˘˜, ·˘¯ÂÓÈÎfi Û‡Ó‰ÚÔÌÔ Î·È fiÓÔ˘˜ ÛÙË
Ì¤ÛË Î·È ÛÙËÓ ÛÔÓ‰˘ÏÈÎ‹ ÛÙ‹ÏË, ÂÙÈÎ¿ ÚÔ‚Ï‹Ì·Ù·, ‰ÂÚÌ·ÙÈÎ¿ ÂÍ·Óı‹Ì·Ù·,
·ÏÏÂÚÁ›Â˜, ¿ÛıÌ·, ‰˘ÛÎÔÈÏÈfiÙËÙ·, ·¸Ó›Â˜, ·ÒÏÂÈ· ÛÂÍÔ˘·ÏÈÎ‹˜ ÈÎ·ÓfiÙËÙ·˜
Î·È ÂÈı˘Ì›·˜ Ô˘ ‚ÂÏÙÈÒıËÎ·Ó ÌÂ ÙÔ ÛÈ¿ÙÛÔ˘.

ŸÛÔ ÈÔ Û˘ÓÂÈ‰ËÙ¿ Î·È ˘Â‡ı˘Ó· ÚÔÛÂÁÁ›˙Ô˘ÌÂ ÙÔ Úfi‚ÏËÌ¿ Ì·˜ ÙfiÛÔ ÈÔ
ÂÈ‰ÂÎÙÈÎÔ› ÁÈÓfiÌ·ÛÙÂ Î·È ÛÙËÓ ·ÔÎ·Ù¿ÛÙ·ÛË ÙË˜ ˘ÁÂ›·˜ Ì·˜. Ô ¿ÓıÚˆfi˜ Ì·˜
Â›Ó·È ÎÔÈÓˆÓÈÎfi fiÓ, ÙÔ ÏÂÔÓ¤ÎÙËÌ· ÙË˜ ‡·ÚÍË˜ Î·È ‰È·ÈÒÓÈÛË˜ ÙÔ˘ Â›‰Ô˘˜ ÙÔ˘
ÙÔ ÔÊÂ›ÏÂÈ ÛÙÔ˘˜ ‚ÈÔÏÔÁÈÎÔ‡˜ ÌË¯·ÓÈÛÌÔ‡˜ ÙË˜ Ê‡ÛË˜. ™ÙËÓ ÂÓ›Û¯˘ÛË ·˘ÙÒÓ
ÙˆÓ ÌË¯·ÓÈÛÌÒÓ ÂÈÎÂÓÙÚÒÓÂÙ·È ÙÔ ÛÈ¿ÙÛÔ˘. ∆· ÛˆÌ·ÙÈÎ¿ Û˘ÌÙÒÌ·Ù· Â›Ó·È ÙÔ
·ÔÙ¤ÏÂÛÌ· ÙË˜ ·Ûı¤ÓÂÈ·˜ Î·È fi¯È ÙÔ ·›ÙÈÔ. ∆Ô ·›ÙÈÔ ‰ÂÓ ¤¯ÂÈ ˘ÏÈÎ‹ ˘fiÛÙ·ÛË,
ÂÚÈÔÚ›˙ÂÙ·È ÛÂ ·˘Ùfi Ô˘ ÔÓÔÌ¿˙Ô˘ÌÂ «ÂÓÂÚÁÂÈ·Îfi Â›Â‰Ô» Î·È ·ÊÔÚ¿ ÙÔ Û˘-
Ó·ÈÛıËÌ·ÙÈÎfi Î·È ÓÔËÙÈÎfi Ì·˜ ÎfiÛÌÔ.

∏ ıÂÚ·Â›· ÙÔ˘ Â›Ó·È Ë «Â˘ı˘ÁÚ¿ÌÌÈÛË», ÙË˜ „˘¯‹˜, ÙÔ˘ ÓÔ˘ Î·È ÙÔ˘ ÛÒÌ·-
ÙÔ˜. ™’ ·˘Ùfi ÛÙÔ¯Â‡ÂÈ ÙÔ ÛÈ¿ÙÛÔ˘.
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Σιάτσου σηµαίνει σχέση - κάτι περισσότερο από µια 

απλή «δακτυλοπίεση». 

Απλώνουµε τα χέρια µας για να δεχτούµε, 

και απλώνουµε το σώµα µας για να δουλέψουµε. 

Λόγω του βάρους µας χρειαζόµαστε κάτι για να στηριχτούµε, 

η Γη µάς δανείζει το σώµα της για στήριγµα. 

Στο σιάτσου οι παρτενέρ µας δανείζουν το σώµα τους για στήριγµα.

Μετά, χαλαροί και δυνατοί, 

µπορούµε να προσφέρουµε το χέρι µας για βοήθεια.

Αναπνέοντας το Πνεύµα των Ουρανών, 

δύο άνθρωποι γίνονται στην πραγµατικότητα ένα.


