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ΠΑΝΩ ΢ΣΟΝ ΝΣΑΦΑ 

(Lunyu) 
 

Ο Νηάθα είλαη ε ζνθία ηνπ Γεκηνπξγνχ. Δίλαη ην ζεκέιην ηεο δεκηνπξγίαο, απηφ πάλσ 
ζην νπνίν είλαη ρηηζκέλνη νη νπξαλνί, ε γε θαη ην ζχκπαλ. Πεξηθιείεη ηα πάληα, απφ ην 
απφιπηα κηθξνζθνπηθφ έσο ην απφιπηα θνινζζηαίν, θαη εθδειψλεηαη κε δηαθνξεηηθφ ηξφπν ζε 
θάζε έλα απφ ηα δηαθνξεηηθά επίπεδα χπαξμεο ησλ νπξάλησλ ζσκάησλ. Δληφο ησλ νπξάλησλ 
ζσκάησλ ζηα βάζε ηνπ κηθξφθνζκνπ, εθεί πνπ ην πην κηθξνζθνπηθφ ζσκαηίδην 
πξσηνεκθαλίδεηαη, ππάξρνπλ ζηξψκαηα επί ζηξσκάησλ ακέηξεησλ ζσκαηηδίσλ, πνπ 
θιηκαθψλνληαη ζε κέγεζνο απφ κηθξά ζε κεγάια, θηάλνληαο έσο θαη ηα εμσηεξηθά επίπεδα 
πνπ ε αλζξσπφηεηα γλσξίδεη – απηά ησλ αηφκσλ, κνξίσλ, πιαλεηψλ θαη γαιαμηψλ – θαη πην 
πέξα, ζε απηφ πνπ είλαη αθφκα κεγαιχηεξν. ΢σκαηίδηα δηαθφξσλ κεγεζψλ ζπλζέηνπλ φληα 
δηαθφξσλ κεγεζψλ, θαζψο θαη ηνπο δηαθφξσλ κεγεζψλ θφζκνπο απφ άθξε ζε άθξε ζε 
νιφθιεξν ην Κνζκηθφ ΢ψκα. Σα φληα ζε θάζε έλα απφ ηα δηάθνξα επίπεδα ζσκαηηδίσλ 
αληηιακβάλνληαη ηα ζσκαηίδηα ηνχ ακέζσο κεγαιχηεξνπ επηπέδνπ σο πιαλήηεο ζηνπο 
νπξαλνχο ηνπο, θαη απηφ είλαη έηζη ζε θάζε επίπεδν. Γηα ηα φληα ζε θάζε επίπεδν ηνπ 
ζχκπαληνο, απηφ θαίλεηαη λα ζπλερίδεηαη επ’ άπεηξνλ. Ήηαλ ν Νηάθα πνπ δεκηνχξγεζε ηνλ 
ρξφλν θαη ηνλ ρψξν, ην πιήζνο ησλ φλησλ, ησλ εηδψλ θαη φιε ηε δεκηνπξγία. Οηηδήπνηε 
ππάξρεη νθείιεηαη ζε Απηφλ, ρσξίο ηίπνηα έμσ απφ Απηφλ. ΋ια απηά είλαη νη ρεηξνπηαζηέο 
εθδειψζεηο, ζε δηαθνξεηηθά επίπεδα, ησλ ηδηνηήησλ ηνπ Νηάθα: Σδελ, ΢αλ θαη Ρελ  – Αιήζεηα, 
Καινζχλε, Αλεθηηθφηεηα. 

 
΋ζν πξνεγκέλα θη αλ είλαη ηα αλζξψπηλα κέζα εμεξεχλεζεο ηνπ δηαζηήκαηνο θαη ηεο 

δσήο, ε απνθηεκέλε γλψζε πεξηνξίδεηαη ζε νξηζκέλα κφλν κέξε απηήο ηεο κίαο δηάζηαζεο, 
φπνπ ηα αλζξψπηλα φληα δηακέλνπλ, ζε έλα ρακειφ επίπεδν ηνπ ζχκπαληνο. Τπήξμαλ 
πιαλήηεο πνπ εμεξεπλήζεθαλ παιαηφηεξα απφ αλζξψπνπο θαηά ηε δηάξθεηα πξντζηνξηθψλ 
πνιηηηζκψλ. Καη φκσο, παξ’ φια ηα χςε θαη ηηο απνζηάζεηο πνπ επηηεχρζεθαλ, ε 
αλζξσπφηεηα δελ θαηάθεξε πνηέ λα απνκαθξπλζεί απφ ηε δηάζηαζε ζηελ νπνία ππάξρεη θαη 
ε αιεζηλή εηθφλα ηνπ ζχκπαληνο πάληα ζα ηεο δηαθεχγεη. Δάλ έλα αλζξψπηλν νλ ζειήζεη λα 
θαηαλνήζεη ηα κπζηήξηα ηνπ ζχκπαληνο, ηνπ ρσξνρξφλνπ θαη ην αλζξψπηλν ζψκα, πξέπεη λα 
μεθηλήζεη ηελ θαιιηέξγεηα ελφο αιεζηλνχ Σξφπνπ θαη λα επηηχρεη αιεζηλή θψηηζε, 
αλαβαζκίδνληαο ην επίπεδν ηεο χπαξμήο ηνπ. Μέζσ ηεο θαιιηέξγεηαο ν εζηθφο ραξαθηήξαο 
ηνπ ζα εμπςσζεί, θαη αθφηνπ κάζεη λα δηαθξίλεη ην πξαγκαηηθά θαιφ απφ ην θαθφ θαη ηελ 
αξεηή απφ ηελ θαθία θαη πάεη πέξα απφ ην αλζξψπηλν επίπεδν, ζα δεη θαη ζα απνθηήζεη 
πξφζβαζε ζηηο πξαγκαηηθφηεηεο ηνπ ζχκπαληνο, θαζψο θαη ζε φληα άιισλ επηπέδσλ θαη 
δηαζηάζεσλ. 

 
Μνινλφηη νη άλζξσπνη ζπρλά ηζρπξίδνληαη φηη νη επηζηεκνληθέο επηδηψμεηο ηνπο έρνπλ 

ζθνπφ λα «βειηηψζνπλ ηελ πνηφηεηα ηεο δσήο», είλαη ν ηερλνινγηθφο αληαγσληζκφο πνπ ηηο 
θαζνδεγεί. Καη ζηηο πεξηζζφηεξεο πεξηπηψζεηο, απηέο έρνπλ πξνθχςεη κφλν αθφηνπ νη 
άλζξσπνη εμψζεζαλ ην ζείν θαη εγθαηέιεηςαλ ηνπο εζηθνχο θψδηθεο νη νπνίνη απέβιεπαλ ζηε 
δηαζθάιηζε ηεο απηνζπγθξάηεζεο. Ήηαλ γηα απηνχο ηνπο ιφγνπο πνπ πνιηηηζκνί ηνπ 
παξειζφληνο πνιιέο θνξέο θαηαζηξάθεθαλ. Οη εμεξεπλήζεηο ησλ αλζξψπσλ αλαγθαζηηθά 
πεξηνξίδνληαη ζε απηφλ ηνλ πιηθφ θφζκν, θαη νη κέζνδνη είλαη ηέηνηεο πνπ κφλν φ,ηη έρεη 
αλαγλσξηζηεί κειεηάηαη. Δλ ησ κεηαμχ, πξάγκαηα πνπ είλαη κε απηά ή αφξαηα ζηελ 
αλζξψπηλε δηάζηαζε, αιιά ππάξρνπλ αληηθεηκεληθά θαη απνθαιχπηνληαη κε πξαγκαηηθνχο 
ηξφπνπο ζε απηφλ ηνλ άκεζν θφζκν – φπσο πλεπκαηηθφηεηα, πίζηε, ζείνο ιφγνο θαη ζαχκαηα 
– αληηκεησπίδνληαη σο πξφιεςε, δηφηη νη άλζξσπνη έρνπλ απνθεξχμεη ην ζείν. 

 
Αλ ε αλζξψπηλε θπιή είλαη ζε ζέζε λα βειηηψζεη ηνλ ραξαθηήξα, ηε ζπκπεξηθνξά θαη 

ηε ζθέςε ηεο βαζίδνληάο ηα ζε εζηθέο αμίεο, ζα είλαη δπλαηφλ ν πνιηηηζκφο λα επηδήζεη θαη 
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αθφκα θαη ζαχκαηα λα ζπκβνχλ μαλά ζηνλ αλζξψπηλν θφζκν. Πνιιέο θνξέο ζην παξειζφλ, 
πνιηηηζκνί πνπ ήηαλ ηφζν ζετθνί φζν θαη αλζξψπηλνη εκθαλίζηεθαλ ζε απηφλ ηνλ θφζκν, θαη 
βνήζεζαλ ηνπο αλζξψπνπο λα θηάζνπλ ζε κηα πην αιεζηλή θαηαλφεζε ηεο δσήο θαη ηνπ 
ζχκπαληνο. ΋ηαλ νη άλζξσπνη δείρλνπλ ηνλ θαηάιιειν ζεβαζκφ θαη επιάβεηα πξνο ηνλ 
Νηάθα, φπσο Απηφο εθδειψλεηαη εδψ ζε απηφλ ηνλ θφζκν, απηνί, ε θπιή ηνπο ή ην έζλνο 
ηνπο ζα απνιακβάλνπλ επινγίεο ή δφμα. Ήηαλ ν Νηάθα – ν Μέγαο Σξφπνο ηνπ ζχκπαληνο – 
πνπ δεκηνχξγεζε ηα νπξάληα ζψκαηα, ην ζχκπαλ, ηε δσή θαη φιε ηε δεκηνπξγία. Κάζε νλ πνπ 
παξεθθιίλεη απφ Απηφλ είλαη πξαγκαηηθά δηεθζαξκέλν. Κάζε άηνκν πνπ κπνξεί λα 
επζπγξακκηζηεί κε ηνλ Νηάθα είλαη πξαγκαηηθά έλα θαιφ άηνκν θαη ζα αληακεηθζεί θαη 
επινγεζεί κε πγεία θαη επηπρία. Ωο θαιιηεξγεηήο, αλ γίλεηε έλα κε ηνλ Νηάθα ζα θσηηζηείηε – 
ζα είζηε έλα ζείν νλ. 

 
Λη Υνλγθηδί, 
24 Μαΐνπ 2015 
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Πεξηερφκελα 
 

Γήισζε (ΛΟΤΝ  ΓΗΟΤ) 
 

Κεθάιαην Η - Δηζαγσγή 
 
1. Πξνέιεπζε ηεο Δλεξγεηαθήο Άζθεζεο (Σζίγθνλγθ)   
2. Εσηηθή Δλέξγεηα (Σζη) θαη Δλέξγεηα Καιιηέξγεηαο (Γθνλγθ) 
3. Δλεξγεηαθφ Γπλακηθφ θαη Δμαηξεηηθέο Ηθαλφηεηεο 

(1) Σν Δλεξγεηαθφ Γπλακηθφ πξνέξρεηαη απφ ηελ θαιιηέξγεηα ηνπ ΢ίλζηλγθ [ήζνπο] 
(2) Οη θαιιηεξγεηέο δελ επηδηψθνπλ ηηο Δμαηξεηηθέο Ηθαλφηεηεο   
(3)  Υεηξηζκφο ηνπ ελεξγεηαθνχ δπλακηθνχ 

4. Σξίην Μάηη [Σηέλκνπ] 
(1) Άλνηγκα ηνπ Σξίηνπ Μαηηνχ  
(2) Δπίπεδα ηνπ Σξίηνπ Μαηηνχ 
(3) ΋ξαζε απφ καθξηά 
(4) Γηαζηάζεηο 

5. Θεξαπεία κε Δλεξγεηαθή Άζθεζε θαη λνζνθνκεηαθή πεξίζαιςε  
6. Δλεξγεηαθή Άζθεζε ηεο ΢ρνιήο ηνπ Φν (Φσηηζκέλνπ) θαη Βνπδηζκφο 

(1) Δλεξγεηαθή Άζθεζε ηεο ΢ρνιήο ηνπ Φν 
(2) Βνπδηζκφο 

7. ΢σζηέο θαη Γηαζηξεβισκέλεο κέζνδνη θαιιηέξγεηαο 
(1) Παξαπφξηη θαη Αλνξζφδνμνο Σξφπνο 
(2) Δλεξγεηαθή Άζθεζε ησλ πνιεκηθψλ ηερλψλ 
(3) Αληίζηξνθε θαιιηέξγεηα θαη δαλεηζκφο ελέξγεηαο 
(4) ΢πκπαληηθή γιψζζα 
(5) Καηνρή απφ πλεχκαηα (Φνχηη) 
(6) Καθφο ηξφπνο εμάζθεζεο κπνξεί λα παξνπζηαζηεί θαη θαηά ηελ νξζφδνμε κέζνδν 
θαιιηέξγεηαο 
 

Κεθάιαην ΗΗ - Ζ Μέζνδνο ηνπ Φάινπλ Γθνλγθ (Σξνρνχ ηνπ Νφκνπ) 
 
1. Ο Ρφινο ηνπ Φάινπλ  
2. Ζ δηακφξθσζε ηνπ Φάινπλ  
3. Υαξαθηεξηζηηθά ηεο θαιιηέξγεηαο Φάινπλ Γθνλγθ 

(1) Ο Νφκνο θαιιηεξγεί ηνλ αζθνχκελν  
(2) Καιιηέξγεηα ηεο Κχξηαο ΢πλείδεζεο  
(3) Καιιηέξγεηα αλεμάξηεηα απφ θαηεχζπλζε θαη ρξφλν 

4. Καιιηέξγεηα λνπ θαη ζψκαηνο 
(1) Μεηακφξθσζε ηνπ θπζηθνχ ζψκαηνο θαη ηνπ ζψκαηνο ζε άιιεο δηαζηάζεηο 
(Μπέληη) 
(2) Οπξάληνο Κχθινο Φάινπλ  
(3) Άλνηγκα ησλ θαλαιηψλ 

5. Ννεηηθή παξέκβαζε  
6. Δπίπεδα θαιιηέξγεηαο ζην Φάινπλ Γθνλγθ 

(1) Καιιηέξγεηα πξνο ςειφηεξν επίπεδν  
(2) Μνξθέο ησλ εθδειψζεσλ ηεο Δλέξγεηαο Καιιηέξγεηαο  
(3) Καιιηέξγεηα ηνπ Πέξαλ ηνπ Σξηπινχ Κφζκνπ Νφκνπ 
 

Κεθάιαην ΗΗΗ - Καιιηέξγεηα ηνπ ΢ίλζηλγθ (ήζνπο) 
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 1. Σν λφεκα ηνπ ΢ίλζηλγθ 
 2. Απψιεηα θαη Κέξδνο 
 3. Σαπηφρξνλε θαιιηέξγεηα «Αιήζεηαο, Καινζχλεο, Αλεθηηθφηεηαο» (Σδελ-΢αλ-Ρελ) 
 4. Απαιιαγή απφ ηε δήιηα 
 5. Απνβάιινληαο ηηο πξνζθνιιήζεηο 
 6. Κάξκα 

(1) Πξνέιεπζε ηνπ θάξκα  
    (2) Δμάιεηςε ηνπ θάξκα 
 7. Γαηκνληθή παξέκβαζε  
 8. Δγγελήο Πνηφηεηα θαη Πνηφηεηα Φψηηζεο 
 9. Γηαπγήο θαη θαζαξφο λνπο 
 

Κεθάιαην IV - ΢χζηεκα αζθήζεσλ Φάινπλ Γθνλγθ 
 
1. Ζ «Άζθεζε ν Φν εκθαλίδεη Υίιηα Υέξηα» 
2. Ζ «Άζθεζε Φάινπλ ζε φξζηα ζηάζε» 
3. Ζ «Άζθεζε δηαπεξλψληαο ηηο δχν άθξεο ηνπ ΢χκπαληνο» 
4. Ζ «Άζθεζε ν Οπξάληνο Κχθινο ηνπ Φάινπλ» 
5. Ζ «Άζθεζε εληζρχνληαο ηηο Θετθέο Γπλάκεηο» 
6. Μεξηθέο βαζηθέο πξνυπνζέζεηο θαη νδεγίεο γηα ηελ εμάζθεζε ηνπ Φάινπλ Γθνλγθ 

 

Κεθάιαην V - Δξσηήζεηο θαη απαληήζεηο 
 
1. Φάινπλ θαη Φάινπλ Γθνλγθ  
2. Βαζηθνί θαλφλεο θαη κέζνδνη εμάζθεζεο  
3. Καιιηέξγεηα ηνπ ΢ίλζηλγθ  
4. Σξίην Μάηη  
5. Γνθηκαζίεο  
6. Γηαζηάζεηο θαη αλζξσπφηεηα 
7. Λεμηιφγην 
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Κεθάιαην Η 
 

Δηζαγσγή 
 

΢ηε ρψξα καο [Κίλα], ε Δλεξγεηαθή Άζθεζε αλάγεηαη ζηνπο αξραίνπο ρξφλνπο θαη έρεη 
καθξφρξνλε ηζηνξία. Δπνκέλσο νη άλζξσπνί καο έρνπλ θπζηθφ πιενλέθηεκα ζηελ εμάζθεζε 
ηεο Δλεξγεηαθήο Άζθεζεο. Ωο θαζηεξσκέλεο κέζνδνη θαιιηέξγεηαο, νη δπν ζρνιέο 
Δλεξγεηαθήο Άζθεζεο, ηνπ Φν (Φσηηζκέλνο) θαη ηνπ Σάν (Γξφκνο, Σξφπνο), έρνπλ θάλεη 
γλσζηνχο πνιινχο ππέξνρνπο ηξφπνπο θαιιηέξγεηαο, πνπ ζην παξειζφλ δηδάζθνληαλ 
θξπθά. Ο ηξφπνο θαιιηέξγεηαο ηεο ΢ρνιήο ηνπ Σάν είλαη κνλαδηθφο θαη ε ΢ρνιή ηνπ Φν έρεη 
επίζεο ηε κέζνδν θαιιηέξγεηάο ηεο. Σν Φάινπλ Γθνλγθ (Ζ Μέζνδνο ηνπ Σξνρνχ ηνπ Νφκνπ) 
είλαη πξνεγκέλε κέζνδνο θαιιηέξγεηαο ηεο ΢ρνιήο ηνπ Φν. ΢ην ζεκηλάξην, ζα θέξσ αξρηθά ην 
ζψκα ζαο ζε θαηάζηαζε θαηάιιειε γηα πξνεγκέλε θαιιηέξγεηα θαη θαηφπηλ ζα εγθαηαζηήζσ 
ζην ζψκα ζαο ην Φάινπλ (Σξνρφ ηνπ Νφκνπ) θαη ηνλ Δλεξγεηαθφ Μεραληζκφ. Θα ζαο δηδάμσ 
επίζεο ηηο αζθήζεηο. Δθηφο απφ φια απηά, δηαζέησ επίζεο ΢ψκαηα ηνπ Νφκνπ (Φάζελ), πνπ 
ζα ζαο πξνζηαηεχνπλ. Αιιά ε θαηνρή απηψλ κφλν, δελ είλαη επαξθήο. Ο ζηφρνο ηήο 
αλάπηπμεο ηεο Δλέξγεηαο Καιιηέξγεηαο δελ ζα επηηπγραλφηαλ. Απαηηείηαη αθφκα λα 
θαηαιάβεηε ηηο αξρέο ηεο θαιιηέξγεηαο πξνο αλψηεξν επίπεδν. Γη΄ απηφ ππάξρεη απηφ ην 
βηβιίν. 

 
Δγψ δηδάζθσ Δλεξγεηαθή Άζθεζε πξνο αλψηεξν επίπεδν, έηζη δελ ζα ζπδεηήζσ γηα 

ηελ θαιιηέξγεηα νπνηνπδήπνηε ηδηαίηεξνπ θαλαιηνχ, ζεκείνπ βεινληζκνχ ή ελεξγεηαθήο 
δηάβαζεο. Μηιψ γηα ηνπο Νφκνπο ηεο θαιιηέξγεηαο, γηα έλαλ Μεγάιν Νφκν (Νηάθα) πνπ έρεη 
σο ζηφρν ηελ αιεζηλή θαιιηέξγεηα πξνο αλψηεξν επίπεδν. Αξρηθά κπνξεί λα αθνχγεηαη 
δπζλφεην, εθφζνλ φκσο νη αθνζησκέλνη αζθνχκελνη ζηελ Δλεξγεηαθή Άζθεζε ηνλ 
δνθηκάζνπλ πξνζεθηηθά θαη ηνλ θαηαιάβνπλ, ζα βξνπλ κέζα ηνπ απάληεζε γηα φια ηα 
κπζηηθά. 

 

1. Πξνέιεπζε ηεο Δλεξγεηαθήο Άζθεζεο (Σζίγθνλγθ) [΢χζηεκα          
αζθήζεσλ θαη δηδαζθαιίαο απφ ηελ Κίλα] 

 
Ζ Δλεξγεηαθή Άζθεζε ζηελ νπνία αλαθεξφκαζηε ζήκεξα, ζηελ πξαγκαηηθφηεηα, δελ 

νλνκάζηεθε αξρηθά «Σζίγθνλγθ». Πξνέξρεηαη απφ ηελ αξραία θηλέδηθε, θαηά ηδίαλ θαιιηέξγεηα, 
ή αιιηψο ζξεζθεπηηθή θαιιηέξγεηα. Μέζα ζηα θείκελα Νηαλ Σδηλγθ, Σάν Σζαλγθ θαη Σξηπηηάθα, 
δελ βξίζθνληαη πνπζελά ηα δπν ηδενγξάκκαηα ηνπ «Σζη Γθνλγθ». Καηά ηε δηάξθεηα ηνπ 
παξφληνο ζηαδίνπ ηνπ ζχγρξνλνπ αλζξψπηλνπ πνιηηηζκνχ καο, ε Δλεξγεηαθή Άζθεζε 
πέξαζε απφ ηελ «παηδηθή ειηθία» ηεο ζξεζθείαο. Δίρε ππάξμεη ήδε πξνηνχ δηακνξθσζεί ε 
ζξεζθεία. Αθφηνπ δηακνξθψζεθε ε ζξεζθεία, «κνιχλζεθε» θάπσο απφ απηήλ. Σν αξρηθφ 
φλνκά ηεο ήηαλ «Ο Μεγάινο Νφκνο Καιιηέξγεηαο ηνπ Φν» ή «Ο Μεγάινο Νφκνο Καιιηέξγεηαο 
ηνπ Σάν». Δπηπιένλ, είρε νλφκαηα φπσο «Ζ Δλλεαπιή Δζσηεξηθή Μεηάιιαμε», «Ο Σξφπνο 
ηνπ Άξραη», «Σν Νηάτλα ηνπ Βάηξα» θαη άιια ηέηνηα. Σψξα ηελ απνθαινχκε «Δλεξγεηαθή 
Άζθεζε» (Σζίγθνλγθ) θαη έηζη πξνζαξκφδεηαη θαιχηεξα ζηελ ζχγρξνλε ηδενινγία καο θαη 
είλαη επθνιφηεξν λα δηαδνζεί ζηελ θνηλσλία. Ζ Δλεξγεηαθή Άζθεζε είλαη ζηελ πξαγκαηηθφηεηα 
θάηη πνπ ππάξρεη ζηελ Κίλα κε απνθιεηζηηθφ ζθνπφ ηελ θαιιηέξγεηα ηνπ ζψκαηνο ηνπ 
αλζξψπνπ. 

 
Ζ Δλεξγεηαθή Άζθεζε δελ είλαη θάηη πνπ εθεπξέζεθε απφ απηφλ ηνλ πνιηηηζκφ. Έρεη 

εμαηξεηηθά καθξά ηζηνξία, απφ ηα πνιχ παιηά ρξφληα. Σφηε, πφηε εκθαλίζηεθε ε Δλεξγεηαθή 
Άζθεζε; Μεξηθνί ιέλε φηη ε Δλεξγεηαθή Άζθεζε, πνπ έγηλε δεκνθηιήο θαηά ηε δηάξθεηα ηεο 
δπλαζηείαο Σαλγθ, έρεη ηζηνξία ηξηψλ ρηιηάδσλ εηψλ. Μεξηθνί ιέλε φηη έρεη ηζηνξία πέληε 
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ρηιηάδσλ εηψλ, ηφζν αξραία φζν θαη ν θηλεδηθφο πνιηηηζκφο. Μεξηθνί, θξίλνληαο απφ ηα 
αξραηνινγηθά επξήκαηα, ιέλε φηη έρεη ήδε επηά ρηιηάδεο ρξφληα ηζηνξίαο. Δγψ ζεσξψ ηελ 
Δλεξγεηαθή Άζθεζε σο θάηη πνπ δελ εθεπξέζεθε απφ ηελ ζχγρξνλε αλζξσπφηεηα. 
Πξνέξρεηαη απφ πξντζηνξηθφ πνιηηηζκφ. ΢χκθσλα κε ηελ έξεπλα αλζξψπσλ κε Δμαηξεηηθέο 
Ηθαλφηεηεο, ην ΢χκπαλ κέζα ζην νπνίν δνχκε είλαη νληφηεηα πνπ πξνέξρεηαη απφ ζχλζεζε, 
κεηά απφ ελλέα εθξήμεηο. Ο πιαλήηεο πνπ δνχκε έρεη θαηαζηξαθεί πνιιέο θνξέο θαη κεηά 
απφ θάζε αλαζπγθξφηεζή ηνπ ε αλζξσπφηεηα αξρίδεη μαλά λα πνιιαπιαζηάδεηαη. Απηή ηε 
ζηηγκή, έρνπκε ήδε αλαθαιχςεη φηη πνιιά απφ απηά πνπ ππάξρνπλ ζηνλ θφζκν, ππεξβαίλνπλ 
ηνλ ζχγρξνλν πνιηηηζκφ. Με βάζε ηε ζεσξία εμέιημεο ηνπ Γαξβίλνπ, νη άλζξσπνη πξνήιζαλ 
απφ ηνπο πίζεθνπο θαη ν πνιηηηζκφο καο δελ είλαη γεξαηφηεξνο απφ 10.000 ρξφληα. Ζ 
αλαθάιπςε φκσο αξραηνινγηθψλ επξεκάησλ δείρλεη φηη ζηηο ζπειηέο ησλ επξσπατθψλ 
Άιπεσλ, ππάξρνπλ λσπνγξαθίεο 250.000 εηψλ, νη νπνίεο παξνπζηάδνπλ πνιχ ςειή 
θαιιηηερληθή αμία, αμεπέξαζηε απφ φζα κπνξνχλ λα θάλνπλ νη ζχγρξνλνη άλζξσπνη. ΢ην 
κνπζείν ηνπ Δζληθνχ Παλεπηζηεκίνπ ηνπ Πεξνχ ππάξρεη έλαο κεγάινο βξάρνο ζηνλ νπνίν 
είλαη ραξαγκέλε κία κνξθή, πνπ θξαηάεη ηειεζθφπην θαη παξαηεξεί ηα νπξάληα ζψκαηα. Απηή 
ε κνξθή είλαη πάλσ απφ 30.000 εηψλ. ΋πσο μέξεηε, ν Γαιηιαίνο εθεχξε ην αζηξνλνκηθφ 
ηειεζθφπην 30X ην 1609, ην νπνίν κφιηο μεπεξλάεη κέρξη ζήκεξα ηα 300 ρξφληα. Πψο ζα 
κπνξνχζε λα ππάξρεη ηειεζθφπην πξηλ απφ 30.000 ρξφληα; ΢ηελ Ηλδία, ππάξρεη  ξάβδνο 
ζηδήξνπ ηεο νπνίαο ε πεξηεθηηθφηεηα ζε ζίδεξν θηάλεη πάλσ απφ 99%. Ζ ρξήζε ηεο 
ζχγρξνλεο ηερλνινγίαο ηήμεσο ησλ κεηάιισλ, νχηε πνπ κπνξεί αθφκα λα παξάγεη ζίδεξν 
ηφζν κεγάιεο θαζαξφηεηαο, θαζψο απηφ ήδε μεπεξλάεη ην επίπεδν ηεο ζχγρξνλεο 
ηερλνινγίαο. Πνηνο δεκηνχξγεζε εθείλνπο ηνπο πνιηηηζκνχο; Σα αλζξψπηλα φληα πξέπεη λα 
ήηαλ κηθξννξγαληζκνί εθείλε ηελ πεξίνδν, νπφηε, πψο ζα κπνξνχζαλ λα δεκηνπξγήζνπλ 
απηά ηα πξάγκαηα; Ζ αλαθάιπςε απηψλ ησλ αληηθεηκέλσλ έρεη πξνζειθχζεη ηελ πξνζνρή 
ησλ επηζηεκφλσλ παγθνζκίσο. Μηα θαη είλαη αλεμήγεην, νη άλζξσπνη ην νλνκάδνπλ 
«πξντζηνξηθφ πνιηηηζκφ». 

 
 Σν επηζηεκνληθφ επίπεδν ήηαλ δηαθνξεηηθφ ζε θάζε ρξνληθή πεξίνδν. ΢ε κεξηθέο 

ρξνληθέο πεξηφδνπο ήηαλ αξθεηά ςειφ, μεπεξλψληαο ην επίπεδν ηεο ζχγρξνλεο 
αλζξσπφηεηάο καο. Ωζηφζν εθείλνη νη πνιηηηζκνί θαηαζηξάθεθαλ. Δπνκέλσο, εγψ ιεσ φηη ε 
Δλεξγεηαθή Άζθεζε δελ εθεπξέζεθε νχηε δεκηνπξγήζεθε απφ ηνπο ζχγρξνλνπο αλζξψπνπο, 
αιιά αλαθαιχθζεθε θαη ηειεηνπνηήζεθε απφ απηνχο. Ζ Δλεξγεηαθή Άζθεζε είλαη πνιηηηζκφο 
πξντζηνξηθφο. 

 
Ζ Δλεξγεηαθή Άζθεζε δελ είλαη ζηελ πξαγκαηηθφηεηα κνλαδηθφ πξντφλ ηεο ρψξαο καο. 

Τπάξρεη θαη ζηηο μέλεο ρψξεο. Πάλησο δελ ηελ απνθαινχλ Δλεξγεηαθή Άζθεζε. Γπηηθέο 
ρψξεο φπσο νη Ζλσκέλεο Πνιηηείεο, ε Μεγάιε Βξεηαλία θαη άιιεο ηελ νλνκάδνπλ καγεία. 
Τπάξρεη ζηηο Ζ. Π. Α. θάπνηνο κάγνο πνπ νλνκάδεηαη Γαπίδ Κφππεξθηιλη. ΢ηελ 
πξαγκαηηθφηεηα θαηέρεη Δμαηξεηηθέο Ηθαλφηεηεο , πξάγκα ην νπνίν ηνπ έρεη επηηξέςεη λα 
εθηειέζεη ην πέξαζκα κέζα απφ ην ΢ηληθφ Σείρνο. ΋ηαλ ήηαλ έηνηκνο λα πεξάζεη απφ ην 
ηείρνο, ρξεζηκνπνίεζε άζπξν χθαζκα γηα λα θαιχςεη ηφζν ηνλ εαπηφ ηνπ φζν θαη ην ηείρνο, 
θαη έπεηηα πέξαζε απφ κέζα ηνπ. Γηαηί ην έθαλε απηφ; Με απηφλ ηνλ ηξφπν ζε πνιινχο 
αλζξψπνπο έδσζε ηελ εληχπσζε φηη έθαλε καγηθά. Έπξεπε λα γίλεη κε απηφλ ηνλ ηξφπν, 
επεηδή ήμεξε φηη ζηελ Κίλα ππήξραλ πνιινί άλζξσπνη κε κεγάιεο ηθαλφηεηεο. Φνβφηαλ 
παξέκβαζε απφ κέξνπο ηνπο, έηζη θαιχθζεθε πξηλ κπεη κέζα. Καζψο έβγαηλε, έβγαιε ην ρέξη 
έμσ, ζήθσζε ην χθαζκα θαη βγήθε. Κάπνηα θηλέδηθε παξνηκία ιεεη: «Οη εηδηθνί ςάρλνπλ γηα 
ηερλάζκαηα, ελψ ν απιφο ιαφο ςάρλεη γηα θάηη πνπ ζα ηνλ ζπλαξπάζεη». Με απηφλ ηνλ 
ηξφπν, ηα αθξναηήξηα πνπ παξαθνινχζεζαλ απνθφκηζαλ ηελ εληχπσζε φηη έγηλαλ καγηθά. Ο 
ιφγνο πνπ απνθαινχλ απηέο ηηο Δμαηξεηηθέο Ηθαλφηεηεο «καγηθέο» είλαη επεηδή δελ ηηο 
ρξεζηκνπνηνχλ γηα λα θαιιηεξγήζνπλ ην ζψκα ηνπο, αιιά γηα λα θάλνπλ επίδεημε ζαπκάησλ 
θαη λα δηαζθεδάζνπλ ηνλ θφζκν, εθηειψληαο ηα πάλσ ζηε ζθελή. Δπνκέλσο, κηιψληαο ζε 
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ρακειφηεξν επίπεδν, ε Δλεξγεηαθή Άζθεζε κπνξεί λα αιιάμεη ηε θπζηθή θαηάζηαζε ησλ 
αλζξψπσλ έηζη ψζηε λα επηηεπρζεί ν ζηφρνο ηεο απαιιαγήο απφ ηηο αζζέλεηεο θαη ηεο 
βειηίσζεο ηεο πγείαο ηνπο. Μηιψληαο ζε ςειφηεξν επίπεδν, ε Δλεξγεηαθή Άζθεζε αθνξά ηελ 
θαιιηέξγεηα ηνπ αλζξψπηλνπ ζψκαηνο. 

 

2. Εσηηθή Δλέξγεηα (Σζη) θαη Δλέξγεηα Καιιηέξγεηαο (Γθνλγθ) 
 

Ζ Εσηηθή Δλέξγεηα, Σζη ( ), γηα ηελ νπνία κηιάκε ηψξα, ζηνπο αξραίνπο ιανχο 

νλνκαδφηαλ Σζη ( ). ΢ηελ νπζία φκσο πξφθεηηαη γηα ην ίδην πξάγκα κηα θαη ηα δχν 
αλαθέξνληαη ζηελ Εσηηθή Δλέξγεηα ηνπ ΢χκπαληνο, κηα θαη ηα δχν αλαθέξνληαη ζε έλα είδνο 
άκνξθεο χιεο κέζα ζην ΢χκπαλ. Ζ Εσηηθή Δλέξγεηα δελ αλαθέξεηαη ζηνλ αέξα. Με ηελ 
θαιιηέξγεηα, νη θηλήζεηο ηεο ελεξγεηαθήο νπζίαο ζην αλζξψπηλν ζψκα ελεξγνπνηνχληαη θαη 
κεηαβάιινπλ ηε θπζηθή θαηάζηαζε ηνπ ζψκαηνο, επηθέξνληαο, σο απνηέιεζκα, ηε ζεξαπεία 
θαη ηελ επεμία. Αιιά, ε Εσηηθή Δλέξγεηα είλαη απιψο Εσηηθή Δλέξγεηα. Δζχ έρεηο Εσηηθή 
Δλέξγεηα, αιιά θαη απηφο επίζεο έρεη Εσηηθή Δλέξγεηα. Σν έλα δελ πεξηνξίδεη ην άιιν. Μεξηθνί 
ιέλε φηη ε Εσηηθή Δλέξγεηα κπνξεί λα ζεξαπεχζεη αζζέλεηεο ή φηη κπνξείο λα εθπέκςεηο 
Εσηηθή Δλέξγεηα πξνο θάπνηνλ γηα λα ζεξαπεχζεηο ηηο αζζέλεηέο ηνπ. Απηέο νη παξαηεξήζεηο 
είλαη πνιχ αληηεπηζηεκνληθέο, επεηδή ε Εσηηθή Δλέξγεηα δελ κπνξεί θαζφινπ λα ζεξαπεχεη 
αζζέλεηεο. ΋ηαλ θάπνηνο αζθνχκελνο εμαθνινπζεί λα θαηέρεη Εσηηθή Δλέξγεηα ζην ζψκα ηνπ, 
ζεκαίλεη φηη ην ζψκα ηνπ δελ έρεη γίλεη αθφκα «Γαιαθηψδεο Λεπθφ ΢ψκα», θαη απηφ ζεκαίλεη 
φηη εμαθνινπζεί λα έρεη αζζέλεηεο. 

 
Άηνκν πνπ κε ηελ άζθεζε έρεη εμειίμεη ηελ ηθαλφηεηά ηνπ, δελ εθπέκπεη Εσηηθή 

Δλέξγεηα. Αληί γηα απηήλ εθπέκπεη δέζκε ςειήο ελέξγεηαο, ηελ νπζία ςειήο ελέξγεηαο πνπ 
εθδειψλεηαη κε κνξθή θσηφο, κε ιεπηά ζσκαηίδηα θαη ςειή ππθλφηεηα. Απηή είλαη ε Δλέξγεηα 
Καιιηέξγεηαο. Μφλν ηφηε κπνξεί λα έρεη πεξηνξηζηηθή επίδξαζε ζηνπο ζπλεζηζκέλνπο 
αλζξψπνπο θαη είλαη ζε ζέζε λα ζεξαπεχζεη ηηο αζζέλεηέο ηνπο. Τπάξρεη θάπνην ξεηφ: «Σν 
θσο ηνπ Φν θσηίδεη παληνχ θαη απνθαζηζηά φιεο ηηο αλσκαιίεο». ΢εκαίλεη φηη φζνη 
θαιιηεξγνχληαη ζχκθσλα κε ηνπο Οξζφδνμνπο Νφκνπο κεηαθέξνπλ απέξαληε ελέξγεηα ζην 
ζψκα ηνπο. Απφ νπνπδήπνηε πεξλά θάπνηνο απφ απηνχο, κπνξεί λα δηνξζψζεη νπνηαδήπνηε 
αλψκαιε θαηάζηαζε κέζα ζηελ πεξηνρή πνπ θαιχπηεηαη απφ ηελ ελέξγεηά ηνπ θαη λα ηελ 
επαλαθέξεη ζην θπζηνινγηθφ. Γηα παξάδεηγκα, ην λα ππάξρνπλ αζζέλεηεο ζην ζψκα θάπνηνπ 
είλαη απιψο αλψκαιε θαηάζηαζε πνπ ππάξρεη ζην ζψκα. Οη αζζέλεηεο ζα ραζνχλ φηαλ 
δηνξζσζεί απηή ε θαηάζηαζε. Πην απιά, ε Δλέξγεηα Καιιηέξγεηαο είλαη ελέξγεηα. Ζ Δλέξγεηα 
Καιιηέξγεηαο έρεη θπζηθά ραξαθηεξηζηηθά. Καη κε ηελ θαιιηέξγεηα, νη αζθνχκελνη κπνξνχλ λα 
αληηιεθζνχλ ηελ χπαξμή ηεο. 

 

3. Δλεξγεηαθφ Γπλακηθφ θαη Δμαηξεηηθέο Ηθαλφηεηεο 
 

(1) Σν Δλεξγεηαθφ Γπλακηθφ Πξνέξρεηαη απφ ηελ Καιιηέξγεηα ηνπ ΢ίλζηλγθ 
[ήζνπο] 

 
Ζ Δλέξγεηα Καιιηέξγεηαο πνπ πξαγκαηηθά θαζνξίδεη ην επίπεδν ηνπ Δλεξγεηαθνχ 

Γπλακηθνχ θάπνηνπ, δελ πξνέξρεηαη απφ εμάζθεζε. Πξνέξρεηαη απφ κεηαζρεκαηηζκφ ηεο 
νπζίαο Αξεηή (Νηε) θαη απφ θαιιηέξγεηα ηνπ ΢ίλζηλγθ. Απηή ε δηαδηθαζία κεηαηξνπήο δελ 
γίλεηαη κε ηνλ ηξφπν πνπ νη ζπλεζηζκέλνη άλζξσπνη θαληάδνληαη, δειαδή ζηήλνληαο ρνάλε 
θαη θνχξλν γηα λα παξαζθεπαζζεί ην ειημίξην απφ ηαηξηθά θάξκαθα πνπ έρνπκε ζπγθεληξψζεη 
(«Άληηλγθ ΢έινπ Κάτγηαν Ληάλ Νηαλ») [Απηφ είλαη Σαντζηηθή κεηαθνξά πνπ αλαθέξεηαη ζηελ 
Δζσηεξηθή Αιρεκεία]. Ζ Δλέξγεηα Καιιηέξγεηαο γηα ηελ νπνία κηιάκε, παξάγεηαη έμσ απφ ην 
ζψκα, μεθηλψληαο απφ ην θάησ κηζφ ηνπ ζψκαηνο. Αθνινπζψληαο ηε βειηίσζε ηνπ ΢ίλζηλγθ, 
απμάλεηαη πξνο ηα πάλσ κε ζπεηξνεηδή κνξθή θαη δηακνξθψλεηαη εληειψο έμσ απφ ην ζψκα 
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θάπνηνπ. Καηφπηλ εμειίζζεηαη ζε Δλεξγεηαθφ Πφιν πάλσ απφ ηελ θνξπθή ηνπ θεθαιηνχ. Σν 
χςνο ηνπ Δλεξγεηαθνχ Πφινπ θαζνξίδεη ην επίπεδν ηεο Δλέξγεηαο Καιιηέξγεηαο θαζελφο. Ο 
Δλεξγεηαθφο Πφινο ππάξρεη ζε βαζηά θξπκκέλε δηάζηαζε, γηα απηφ δπζθνιεχεηαη λα ηνλ δεη ν 
κέζνο άλζξσπνο. 

 
Οη Δμαηξεηηθέο Ηθαλφηεηεο εληζρχνληαη απφ ην Δλεξγεηαθφ Γπλακηθφ. ΋ζν ςειφηεξν 

είλαη ην Δλεξγεηαθφ Γπλακηθφ θαη ην επίπεδν ηνπ αηφκνπ, ηφζν κεγαιχηεξεο είλαη νη 
Δμαηξεηηθέο Ηθαλφηεηεο ηνπ θαη ηφζν επθνιφηεξν είλαη λα ηηο ρξεζηκνπνηήζεη. Άλζξσπνη κε 
ρακειφηεξν Δλεξγεηαθφ Γπλακηθφ έρνπλ κηθξφηεξεο Δμαηξεηηθέο Ηθαλφηεηεο θαη ιηγφηεξε 
επθνιία ζηελ εθαξκνγή ηνπο, θηάλνληαο ζε ζεκείν λα κελ κπνξνχλ λα ρξεζηκνπνηήζνπλ 
θακηά απφ απηέο. Ζ ίδηα ε Δμαηξεηηθή Ηθαλφηεηα δελ αληηπξνζσπεχεη ην επίπεδν Δλεξγεηαθνχ 
Γπλακηθνχ θάπνηνπ ή ην επίπεδν θαιιηέξγεηάο ηνπ. Σν Δλεξγεηαθφ Γπλακηθφ είλαη ν 
παξάγνληαο πνπ θαζνξίδεη ην επίπεδν θάπνηνπ, φρη νη Δμαηξεηηθέο Ηθαλφηεηεο. Μεξηθνί 
θαιιηεξγνχληαη έρνληαο ηηο Δμαηξεηηθέο Ηθαλφηεηέο ηνπο «θιεηδσκέλεο». Σν Δλεξγεηαθφ 
Γπλακηθφ ηνπο είλαη πνιχ ςειφ, αιιά πηζαλψο λα κελ έρνπλ πνιιέο Δμαηξεηηθέο Ηθαλφηεηεο. 
Σν Δλεξγεηαθφ Γπλακηθφ πξνέξρεηαη απφ ηελ θαιιηέξγεηα ηνπ ΢ίλζηλγθ [ήζνπο] θάπνηνπ θαη 
απνηειεί ηνλ πξνζδηνξηζηηθφ παξάγνληα. Απηφ είλαη ην θξηζηκφηεξν. 

 
(2) Οη θαιιηεξγεηέο δελ επηδηψθνπλ ηηο Δμαηξεηηθέο Ηθαλφηεηεο 
 
΋ινη νη αζθνχκελνη ελδηαθέξνληαη γηα Δμαηξεηηθέο Ηθαλφηεηεο. Οη Δμαηξεηηθέο Ηθαλφηεηεο 

είλαη επίζεο δειεαζηηθέο θαη κέζα ζηελ θνηλσλία θαη πνιινί άλζξσπνη ζέινπλ λα απνθηήζνπλ 
κεξηθέο. ΋κσο, ρσξίο θαιφ ΢ίλζηλγθ δελ κπνξεί θαλέλαο λα απνθηήζεη απηέο ηηο Δμαηξεηηθέο 
Ηθαλφηεηεο. 

 
Μεξηθέο απφ απηέο κπνξεί λα ηηο θαηέρνπλ άλζξσπνη ζπλεζηζκέλνη, θαη 

πεξηιακβάλνληαη ην άλνηγκα ηνπ Σξίηνπ Μαηηνχ, ηεο ελαθνήο, ηεο ηειεπάζεηαο, ηεο 
πξφγλσζεο θαη άιιεο. Αιιά απηέο νη Δμαηξεηηθέο Ηθαλφηεηεο  πνηθίιινπλ ζε θάζε άηνκν θαη 
δελ παξνπζηάδνληαη φιεο φηαλ ν αζθνχκελνο βξίζθεηαη ζην ζηάδην ηεο βαζκηαίαο θψηηζεο. 
Μεξηθέο απφ απηέο είλαη αδχλαην λα ηηο έρνπλ άλζξσπνη ζπλεζηζκέλνη, φπσο ην λα 
κεηαζρεκαηίδεηο, ζε απηήλ εδψ ηελ θπζηθή δηάζηαζε, έλα είδνο νπζίαο ζε θάπνην άιιν είδνο 
νπζίαο. Απηφ δελ είλαη θάηη πνπ κπνξνχλ λα ην θαηέρνπλ άλζξσπνη ζπλεζηζκέλνη. Οη κεγάιεο 
Δμαηξεηηθέο Ηθαλφηεηεο πξνέξρνληαη απφ κεηαγελλεηηθή θαιιηέξγεηα. Σν Φάινπλ Γθνλγθ 
αλαπηχζζεηαη θαη εμειίζζεηαη ζχκθσλα κε ηηο Αξρέο ηνπ ΢χκπαληνο, έηζη φιεο νη ηθαλφηεηεο 
πνπ ππάξρνπλ ζην ΢χκπαλ ππάξρνπλ θαη ζην Φάινπλ Γθνλγθ. ΋ια εμαξηψληαη απφ ηνλ 
ηξφπν κε ηνλ νπνίν θαιιηεξγνχληαη νη αζθνχκελνη. Ζ ζθέςε ηεο απφθηεζεο θάπνησλ 
Δμαηξεηηθψλ Ηθαλνηήησλ δελ ζεσξείηαη ιαζεκέλε. Πάλησο, ε ππεξβνιηθά έληνλε επηδίσμε δελ 
ηαπηίδεηαη κε θπζηνινγηθή ζθέςε θαη ζα παξάγεη αξλεηηθά απνηειέζκαηα. Γελ ππάξρνπλ 
πνιιέο ρξήζεηο γηα ηηο Δμαηξεηηθέο Ηθαλφηεηεο  πνπ έρνπλ απνθηεζεί ζε ρακειφ επίπεδν, 
εθηφο απφ ηελ πξνζπάζεηα εθαξκνγήο ηνπο γηα λα επηδείμεη θάπνηνο ηελ ηθαλφηεηά ηνπ 
κπξνζηά ζε άιινπο ζπλεζηζκέλνπο αλζξψπνπο θαη λα γίλεη ν ηζρπξφηεξνο αλάκεζά ηνπο. 
Δάλ απηφ ζπκβεί, δείρλεη αθξηβψο φηη ην ΢ίλζηλγθ ηνπ δελ είλαη ςειφ θαη ην ζσζηφ είλαη λα κελ 
ηνπ δνζνχλ Δμαηξεηηθέο Ηθαλφηεηεο. Δάλ κεξηθέο Δμαηξεηηθέο Ηθαλφηεηεο δνζνχλ ζε 
αλζξψπνπο κε θαθφ ΢ίλζηλγθ, κπνξεί λα ρξεζηκνπνηεζνχλ γηα λα δηαπξαρζνχλ αδηθίεο. 
Δπεηδή ην ΢ίλζηλγθ ηνπο δελ είλαη ζηαζεξφ, δελ ππάξρεη θακία εγγχεζε φηη δελ ζα θάλνπλ θάηη 
θαθφ. 

 
 Απφ  άιιε άπνςε, νπνηαδήπνηε Δμαηξεηηθή Ηθαλφηεηα κπνξεί λα απνθαιπθζεί θαη λα 

εθηειεζζεί, δελ έρεη ηελ δχλακε λα αιιάμεη ηελ αλζξψπηλε θνηλσλία ή ηελ ζπλεζηζκέλε 
θνηλσληθή δσή. Αληηζέησο, Δμαηξεηηθέο Ηθαλφηεηεο δελ επηηξέπεηαη λα γίλνληαη αληηθείκελν 
ζεάκαηνο κε δεδνκέλν ηνλ αληίθηππν θαη ηνλ θίλδπλν πνπ θάηη ηέηνην πεξηέρεη. Απηφ κνηάδεη 
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αθξηβψο κε ην φηη δελ κπνξεί θαλέλαο λα θαηεδαθίζεη έλα κεγάιν θηίξην γηα λα απνιαχζνπλ 
θάπνηνη ζέακα. Δθηφο απφ ηνπο αλζξψπνπο πνπ εθηεινχλ εηδηθέο απνζηνιέο, νη κεγάιεο 
Δμαηξεηηθέο Ηθαλφηεηεο δελ επηηξέπεηαη λα ρξεζηκνπνηνχληαη νχηε είλαη δπλαηφλ απηέο νη 
ηθαλφηεηεο λα απνθαιχπηνληαη, επεηδή ηα ςεινχ επηπέδνπ φληα πεξηνξίδνπλ απηήλ ηελ 
απνθάιπςε. 

 
Ωζηφζν, κεξηθνί ζπλεζηζκέλνη άλζξσπνη εμαθνινπζνχλ λα πηέδνπλ δαζθάινπο ηεο 

Δλεξγεηαθήο Άζθεζεο λα επηδείμνπλ κπξνζηά ζε θνηλφ ηηο Δμαηξεηηθέο Ηθαλφηεηεο ηνπο. 
Άλζξσπνη κε Δμαηξεηηθέο Ηθαλφηεηεο είλαη απξφζπκνη λα ηηο ρξεζηκνπνηήζνπλ κε ζθνπφ ηελ 
επίδεημε, επεηδή δελ επηηξέπεηαη λα ηηο απνθαιχπηνπλ. Ζ ρξεζηκνπνίεζή ηνπο ζα επεξεάζεη 
νιφθιεξε ηελ θαηάζηαζε ηεο θνηλσλίαο. Οη άλζξσπνη πνπ πξαγκαηηθά θαηέρνπλ ηελ κεγάιε 
Αξεηή, δελ έρνπλ άδεηα λα ρξεζηκνπνηνχλ ηηο Δμαηξεηηθέο Ηθαλφηεηέο ηνπο δεκνζίσο. Μεξηθνί 
δάζθαινη ηεο Δλεξγεηαθήο Άζθεζεο αηζζάλνληαη άζρεκα θαηά ηε δηάξθεηα ηεο επίδεημεο. ΋ηαλ 
επηζηξέθνπλ ζην ζπίηη ηνπο, ζέινπλ λα θιάςνπλ. Μελ ηνπο αλαγθάδεηε λα θάλνπλ επηδείμεηο! 
Δίλαη αλαζηάησζε γηα απηνχο λα απνθαιχπηνπλ απηά ηα πξάγκαηα. Αηζζάλζεθα αεδηαζκέλνο 
θαηά ηελ αλάγλσζε πεξηνδηθνχ πνπ θξαηνχζε θάπνηνο καζεηήο. Αλέθεξε φηη γηλφηαλ δηεζλήο 
δηάζθεςε Δλεξγεηαθήο Άζθεζεο. Άλζξσπνη κε Δμαηξεηηθέο Ηθαλφηεηεο κπνξνχζαλ λα 
ζπκκεηάζρνπλ ζε δηαγσληζκφ θαη φζνη είραλ ηηο ηζρπξφηεξεο ηθαλφηεηεο κπνξνχζαλ λα πάλε 
ζε εθείλε ηελ δηάζθεςε. Αθνχ ηειείσζα ηελ αλάγλσζε, αηζζαλφκνπλ αλαζηαησκέλνο γηα 
εκέξεο. Απηφ δελ είλαη θάηη πνπ κπνξεί λα απνθαιπθζεί δεκνζίσο κε ζθνπφ ηνλ 
αληαγσληζκφ. Ζ δεκφζηα εκθάληζε ηνπο ζα ήηαλ ζιηβεξή. Οη ζπλεζηζκέλνη άλζξσπνη 
επηθεληξψλνπλ ηελ πξνζνρή ζηα ηνπ θφζκνπ, αιιά νη δάζθαινη ηεο Δλεξγεηαθήο Άζθεζεο 
πξέπεη λα ζέβνληαη ηνπο εαπηνχο ηνπο. 

 
Πνηνο είλαη ν απψηεξνο ζθνπφο ηεο επηζπκίαο Δμαηξεηηθψλ Ηθαλνηήησλ; Γείρλεη ηη έρεη 

ζην κπαιφ ηνπ θαη ηη επηδηψθεη ν αζθνχκελνο. Με κπαιφ αθάζαξην θαη αζηαζέο, είλαη απίζαλν 
λα έρεη θάπνηνο ζπνπδαίεο Δμαηξεηηθέο Ηθαλφηεηεο. Απηφ ζπκβαίλεη επεηδή πξηλ θσηηζηείο 
πιήξσο, ην θαιφ ή ην θαθφ πνπ εζείο βιέπεηε βαζίδεηαη ζηα θξηηήξηα απηνχ ηνπ θφζκνπ κφλν. 
Γελ κπνξείηε λα δείηε ηελ αιεζηλή θχζε ησλ πξαγκάησλ, δελ κπνξείηε λα δείηε ηηο θαξκηθέο 
ζρέζεηο αλάκεζα ζηα πξάγκαηα. Ζ πάιε, νη πξνζηξηβέο θαη ε θνβέξα κεηαμχ ησλ αλζξψπσλ 
πξέπεη λα έρνπλ σο αηηία ηηο θαξκηθέο ζρέζεηο. Δάλ δε κπνξείηε λα δείηε κέζα απφ απηέο, 
κπνξείηε λα βνεζήζεηε κφλν κε ιάζνο ηξφπν. Ζ επγλσκνζχλε θαη ε δπζαξέζθεηα, ην ζσζηφ 
θαη ην ιάζνο αλάκεζα ζηνπο ζπλεζηζκέλνπο αλζξψπνπο δηεπζχλνληαη απφ ηνπο Νφκνπο 
απηνχ ηνπ θφζκνπ. Οη θαιιηεξγεηέο δελ πξέπεη λα αλαθαηεχνληαη. Πξνηνχ θζάζεηε ζην 
ζηάδην ηεο πιήξνπο θψηηζεο, απηφ πνπ είδαηε κε ηα κάηηα ζαο κπνξεί λα κελ είλαη 
απαξαηηήησο ε αιήζεηα. ΋ηαλ θάπνηνο γξνλζνθνπά θάπνηνλ άιιν, ίζσο λα ζπκβαίλεη επεηδή 
ηαθηνπνηνχλ θαξκηθά ρξέε ηνπο. Ζ αλάκημή ζαο κπνξεί λα παξαθσιχζεη ηελ ηαθηνπνίεζή 
ηνπο. Σν θάξκα είλαη είδνο καχξεο νπζίαο πνπ πεξηβάιιεη ην αλζξψπηλν ζψκα. Δίλαη θπζηθή 
χπαξμε ζε θάπνηα άιιε δηάζηαζε, ε νπνία κπνξεί λα κεηαζρεκαηηζηεί ζε αζζέλεηα θαη 
θαθνηπρία. 

 
 Ο θαζέλαο θαηέρεη Δμαηξεηηθέο Ηθαλφηεηεο. Σν δήηεκα είλαη λα ηηο εξεπλήζεη θαη λα ηηο 

εληζρχζεη κε ζπλερή θαιιηέξγεηα. Ωο αζθνχκελνο, εάλ επηδηψθεη κφλν ηελ θαηνρή ησλ 
Δμαηξεηηθψλ Ηθαλνηήησλ, είλαη θνληφθζαικνο θαη ην κπαιφ ηνπ δελ είλαη θαζαξφ. Γηα φπνην 
ιφγν θαη λα ζέιεη ηηο Δμαηξεηηθέο Ηθαλφηεηεο, απηφ ην γεγνλφο πεξηέρεη ζηνηρεία εγσηζκνχ, ηα 
νπνία ζίγνπξα ζα εκπνδίζνπλ ηελ θαιιηέξγεηά ηνπ. Καηά ζπλέπεηα, απηφ ζα ηνλ εκπνδίζεη λα 
απνθηήζεη νπνηαδήπνηε Δμαηξεηηθή Ηθαλφηεηα. 

 
(3) Υεηξηζκφο ηνπ Δλεξγεηαθνχ Γπλακηθνχ 
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Μεξηθνί αζθνχκελνη δελ έρνπλ αζθεζεί γηα πάξα πνιχ θαηξφ, αιιά ζέινπλ λα 
ζεξαπεχζνπλ αζζέλεηεο ησλ άιισλ θαη λα πξνζπαζήζνπλ λα δνπλ εάλ απηφ κπνξεί λα 
ιεηηνπξγήζεη. ΋ηαλ, φζνη δελ έρεηε ςειφ Δλεξγεηαθφ Γπλακηθφ, απιψλεηε ην ρέξη ζαο θαη 
πξνζπαζείηε λα ζεξαπεχζεηε, απνξξνθάηε ζην ζψκα ζαο πνιχ καχξε, αλζπγηεηλή θαη 
αθάζαξηε Εσηηθή Δλέξγεηα πνπ ππήξρε ζην ζψκα ηνπ αζζελνχο. Γεδνκέλνπ φηη δελ έρεηε ηελ 
ηθαλφηεηα λα αληηζηέθεζηε ζηελ αλζπγηεηλή Εσηηθή Δλέξγεηα θαη επηπιένλ ην ζψκα ζαο δελ 
έρεη πξνζηαηεπηηθή αζπίδα, φηαλ δηακνξθψλεηε ην ίδην πεδίν κε ηνλ αζζελή, ρσξίο ςειφ 
Δλεξγεηαθφ Γπλακηθφ, δελ κπνξείηε λα ακπλζείηε ελαληίνλ ηεο. Με απνηέιεζκα νη ίδηνη λα 
ηαιαηπσξείζηε πνιχ. Δάλ θαλέλαο δελ ζαο θξνληίζεη, θαηά ηελ πνξεία ηνπ ρξφλνπ, ζα έρεηε 
αζζέλεηεο ζε φιν ζαο ην ζψκα. Δπνκέλσο, φζνη δελ έρνπλ ςειφ Δλεξγεηαθφ Γπλακηθφ δελ 
πξέπεη λα ζεξαπεχνπλ ηηο αζζέλεηεο άιισλ, εθηφο αλ έρνπλ αλαπηχμεη ήδε Δμαηξεηηθέο 
Ηθαλφηεηεο θαη θαηέρνπλ Δλεξγεηαθφ Γπλακηθφ νξηζκέλνπ επίπεδνπ. Μφλν ηφηε κπνξνχλ λα 
ζεξαπεχνπλ αζζέλεηεο ρξεζηκνπνηψληαο Δλεξγεηαθή Άζθεζε. Αθφκα θη αλ κεξηθνί έρνπλ 
αλαπηχμεη Δμαηξεηηθέο Ηθαλφηεηεο θαη είλαη ζε ζέζε λα παξέρνπλ ζεξαπείεο, φηαλ βξίζθνληαη 
ζε πνιχ ρακειφ επίπεδν, ρξεζηκνπνηνχλ ζηελ πξαγκαηηθφηεηα ζπζζσξεπκέλν Δλεξγεηαθφ 
Γπλακηθφ, ηελ δηθή ηνπο ελέξγεηα, γηα λα ζεξαπεχζνπλ ηηο αζζέλεηεο. Αθνχ ε Δλέξγεηα 
Καιιηέξγεηαο είλαη ελέξγεηα θαη επθπήο χπαξμε πνπ δελ ζπζζσξεχεηαη εχθνια, ε εθπνκπή 
ηεο Δλέξγεηαο Καιιηέξγεηαο ζηελ πξαγκαηηθφηεηα εμαληιεί ηα απνζέκαηά ζαο απφ απηή. 
΢πλνδεχνληαο ηελ εθ κέξνπο ζαο απειεπζέξσζε Δλέξγεηαο Καιιηέξγεηαο, ν Δλεξγεηαθφο 
Πφινο πνπ είλαη πάλσ απφ ην θεθάιη ζαο θνληαίλεη θαη κεηψλεηαη. Απηφ δελ αμίδεη θαζφινπ. 
Έηζη, δελ εγθξίλσ ηελ ζεξαπεία αζζελεηψλ άιισλ φηαλ αθφκα δελ έρεη αλαπηπρζεί θαιά ην 
δηθφ ζαο Δλεξγεηαθφ Γπλακηθφ. ΋πνηα κέζνδν θαη αλ ρξεζηκνπνηείηε, θαηαλαιψλεηε ηελ 
ελέξγεηά ζαο. 

 
΋ηαλ ην Δλεξγεηαθφ Γπλακηθφ θζάζεη ζε νξηζκέλν επίπεδν, φια ηα είδε Δμαηξεηηθψλ 

Ηθαλνηήησλ ζα εκθαληζηνχλ μαθληθά. Πξέπεη λα είζηε πνιχ πξνζεθηηθνί ζηελ ρξεζηκνπνίεζε 
απηψλ ησλ Δμαηξεηηθψλ Ηθαλνηήησλ. Γηα παξάδεηγκα, πξέπεη θαλέλαο λα ρξεζηκνπνηεί ην 
Σξίην Μάηη ηνπ φηαλ απηφ αλνίμεη, επεηδή εάλ δελ ην ρξεζηκνπνηήζεη πνηέ, ζα θιείζεη. Ωζηφζν, 
δελ πξέπεη λα θνηηάηε ζπρλά κέζα απφ απηφ. Δάλ θνηηάηε κέζα απφ απηφ πάξα πνιχ ζπρλά, 
ζα εθθνξηηζζεί πνιιή ελέξγεηα. Σφηε, κήπσο απηφ ζεκαίλεη φηη δελ πξέπεη λα ην 
ρξεζηκνπνηήζεηε πνηέ; Φπζηθά φρη. Δάλ δελ κπνξνχκε πνηέ λα ην ρξεζηκνπνηήζνπκε, γηα 
πνην ζθνπφ θαιιηεξγνχκαζηε; Σν δήηεκα είλαη πφηε λα ην ρξεζηκνπνηνχκε. Μφλν φηαλ 
θαιιηεξγεζείηε θαη θζάζεηε ζε νξηζκέλν ζηάδην πνπ λα θαηέρεηε ηε δπλαηφηεηα λα 
επαλαθνξηίδεζηε κπνξείηε λα ην ρξεζηκνπνηείηε. ΋ηαλ θάπνηνο πνπ θαιιηεξγείηε κε ην 
Φάινπλ Γθνλγθ θηάζεη ζε νξηζκέλν ζηάδην, ην Φάινπλ κπνξεί απηνκάησο λα κεηαζρεκαηηζηεί 
θαη λα ηνλ επαλαθνξηίζεη, φζε Δλέξγεηα Καιιηέξγεηαο θαη αλ απηφο έρεη ρξεζηκνπνηήζεη. Σν 
Φάινπλ δηαηεξεί απηνκάησο ην επίπεδν ελεξγεηαθνχ δπλακηθνχ ησλ αζθνχκελσλ. Ζ Δλέξγεηα 
Καιιηέξγεηαο πνηέ δελ ειαηηψλεηαη. Απηφ είλαη ραξαθηεξηζηηθφ ηνπ Φάινπλ Γθνλγθ. Οη 
Δμαηξεηηθέο Ηθαλφηεηεο  δελ κπνξεί λα ρξεζηκνπνηνχληαη πξηλ απφ απηφ ην ζεκείν. 

 

4. Σξίην Μάηη (Σηέλκνπ) 
 

(1) Άλνηγκα ηνπ Σξίηνπ Μαηηνχ 
 

Ζ βαζηθή δίνδνο ηνπ Σξίηνπ Μαηηνχ βξίζθεηαη αλάκεζα ζηε κέζε ηνπ κεηψπνπ θαη ην 
΢άλγθελ [εθεί πνπ βξίζθεηαη ε γέθπξα ηεο κχηεο]. Ο ηξφπνο κε ηνλ νπνίν νη ζπλεζηζκέλνη 
άλζξσπνη βιέπνπλ ηα πξάγκαηα κε γπκλφ κάηη, βαζίδεηαη ζηνλ ίδην θαλφλα κε ην λα ηξαβάο 
εηθφλεο κε θσηνγξαθηθή κεραλή. Αλάινγα κε ηελ απφζηαζε ηνπ αληηθεηκέλνπ θαη ηελ έληαζε 
ηνπ θσηφο, κε ηε ξχζκηζε ηνπ θαθνχ ή ηνπ κεγέζνπο ηεο θφξεο ηνπ καηηνχ, νη εηθφλεο 
κνξθνπνηνχληαη, κε ηα νπηηθά λεχξα, πάλσ ζηελ επίθπζε πνπ βξίζθεηαη ζην πίζσ κέξνο ηνπ 
εγθεθάινπ. Ζ Δμαηξεηηθή Ηθαλφηεηα ηεο δηαπεξαζηηθήο φξαζεο είλαη ζηελ πξαγκαηηθφηεηα ην 
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λα θνηηάδεη ε επίθπζε θαηεπζείαλ έμσ, κε ην Σξίην Μάηη. Σν Σξίην Μάηη ελφο κέζνπ αηφκνπ δελ 
είλαη αλνηθηφ, θαζψο ε νπή ηεο θπξίαο δηφδνπ είλαη πνιχ ζθηρηή θαη ζθνηεηλή. Μέζα εθεί, δελ 
ππάξρεη Εσηηθή Οπζία νχηε ιακπεξφ θσο. Οη δίνδνη κεξηθψλ αλζξψπσλ είλαη 
κπινθαξηζκέλεο, επνκέλσο απηνί δελ κπνξνχλ λα δνπλ. 

 
Γηα λα αλνίμνπκε ην Σξίην Μάηη, πξψηνλ, ρξεζηκνπνηνχκε είηε εμσηεξηθή δχλακε είηε 

απηνθαιιηέξγεηα γηα λα αλνίμεη ε δίνδνο. Σν ζρήκα ηεο δηφδνπ πνηθίιεη ζε θάζε άηνκν, θαη 
ππάξρνπλ σνεηδή, ζηξνγγπιά, ξνκβνεηδή θαη ηξηγσληθά ζρήκαηα. ΋ζν θαιχηεξα αζθείζηε, 
ηφζν πην θπθιηθή κπνξεί λα γίλεη ε δίνδνο. Γεχηεξνλ, ν δάζθαινο ζαο παξέρεη έλα κάηη. Δάλ 
θαιιηεξγείζηε απφ κφλνη ζαο, ηφηε πξέπεη λα θηηάμεηε εζείο νη ίδηνη έλα. Σξίηνλ, πξέπεη λα 
ππάξρεη Εσηηθή Οπζία εθεί πνπ βξίζθεηαη ην Σξίην Μάηη ζαο. 

 
΢πλήζσο βιέπνπκε ηα πξάγκαηα ρξεζηκνπνηψληαο ηα δχν καο κάηηα ηα ζπλεζηζκέλα. 

Δίλαη αθξηβψο απηά ηα δχν κάηηα πνπ έρνπλ κπινθάξεη ην πέξαζκά καο πξνο άιιεο 
δηαζηάζεηο. Απηά ιεηηνπξγνχλ σο αζπίδα, έηζη κπνξνχκε λα δνχκε κφλν αληηθείκελα πνπ 
ππάξρνπλ ζηε δηθή καο θπζηθή δηάζηαζε. Σν άλνηγκα ηνπ Σξίηνπ Μαηηνχ επηηξέπεη ζε 
θάπνηνλ λα δεη ρσξίο λα ρξεζηκνπνηήζεη απηά ηα δχν κάηηα. ΋ηαλ θαιιηεξγνχκελνη θηάζεηε ζε 
αλψηεξν επίπεδν, κπνξείηε αθφκα λα απνθηήζεηε έλα Αιεζηλφ Μάηη. Καηφπηλ κπνξείηε λα 
ρξεζηκνπνηείηε απηφ ην Αιεζηλφ Μάηη καδί κε ην Αιεζηλφ Μάηη πνπ ζα έρεηε ζην ζεκείν ηνπ 
Σξίηνπ Μαηηνχ ή κε ην Αιεζηλφ Μάηη ηνπ ζεκείνπ ΢άλγθελ γηα λα βιέπεηε. ΢χκθσλα κε ηε 
΢ρνιή ηνπ Φν: θάζε πφξνο είλαη κάηη. Τπάξρνπλ κάηηα ζε φιν ην ζψκα. ΢χκθσλα κε ηε 
΢ρνιή ηνπ Σάν: θάζε ζεκείν βεινληζκνχ είλαη κάηη. Πάλησο, ε βαζηθή δίνδνο βξίζθεηαη ζην 
Σξίην Μάηη. Απηή πξέπεη λα αλνίμεη πξψηα. ΢ην ζεκηλάξην, θχηεςα κέζα ζηνλ θαζέλα φ,ηη 
ρξεηάδεηαη γηα λα κπνξεί λα αλνίμεη ην Σξίην Μάηη ηνπ. Λφγσ ηεο δηαθνξάο ζηε ζσκαηηθή 
πνηφηεηα ησλ αλζξψπσλ, φκσο, ηα απνηειέζκαηα ήηαλ πνηθίια γηα ηνλ θαζέλα, αλάινγα κε 
ηελ θπζηθή ηνπ θαηάζηαζε. Μεξηθνί είδαλ καχξε ηξχπα πνπ έκνηαδε κε βαζχ πεγάδη, ην νπνίν 
ζεκαίλεη φηη ε δίνδνο ηνπ Σξίηνπ Μαηηνχ είλαη ζθνηεηλή. Άιινη είδαλ θσηεηλφ πέξαζκα. Σν 
Σξίην Μάηη ηνπο είλαη έηνηκν λα αλνίμεη, εάλ κπνξέζνπλ θαη δνπλ θάπνην αληηθείκελν κπξνζηά 
ζην άλνηγκα. Μεξηθνί είδαλ αληηθείκελα λα πεξηζηξέθνληαη. Απηά είλαη εθείλα πνπ ηνπο θχηεςε 
ν δάζθαινο γηα λα αλνίμεη ην Σξίην Μάηη ηνπο. Μφιηο ην Σξίην Μάηη ηξππήζεη θη αλνίμεη ζα 
κπνξείηε λα βιέπεηε. Μεξηθνί, κε ηνπ Σξίην Μάηη ηνπο, κπνξνχλ λα δνπλ έλα κεγάιν κάηη θαη 
λνκίδνπλ φηη απηφ είλαη ην κάηη ηνπ Φν. ΢ηελ πξαγκαηηθφηεηα, είλαη ην δηθφ ηνπο κάηη. Απηνί 
είλαη ζπλήζσο άλζξσπνη κε ζρεηηθά θαιή εγγελή πνηφηεηα. 

 
΢χκθσλα κε ηηο ζηαηηζηηθέο καο, ζε θάζε ζεκηλάξην ζε πεξηζζφηεξνπο απφ ηνπο κηζνχο 

άλνημε ην Σξίην Μάηη ηνπο. Κάπνην πξφβιεκα κπνξεί λα πξνθχςεη αθφηνπ αλνίμεη ην Σξίην 
Μάηη. Απηφ είλαη φηη νη άλζξσπνη ησλ νπνίσλ ην ΢ίλζηλγθ δελ είλαη ςειφ κπνξεί εχθνια λα 
ρξεζηκνπνηήζνπλ ην Σξίην Μάηη ηνπο γηα λα θάλνπλ θαθά πξάγκαηα. Πξνθεηκέλνπ λα 
απνηξέςσ απηφ ην πξφβιεκα, αλνίγσ ην Σξίην Μάηη ζαο απεπζείαο ζην επίπεδν ηεο ΋ξαζεο 
ηεο ΢νθίαο, κε άιια ιφγηα ζε πξνεγκέλν επίπεδν. Απηφ ζα ζαο επηηξέςεη απεπζείαο, λα δείηε 
ζθελέο απφ άιιεο δηαζηάζεηο θαη λα δείηε πξάγκαηα πνπ κπνξεί λα παξνπζηαζηνχλ θαηά ηε 
δηάξθεηα ηεο θαιιηέξγεηαο θαη απηφ ζα ζαο θάλεη λα ηα πηζηέςεηε. Απηφ ην γεγνλφο, ζα 
εληζρχζεη ηελ εκπηζηνζχλε ζαο ζηελ θαιιηέξγεηα. ΋ζνη κφιηο άξρηζαλ ηελ άζθεζε έρνπλ 
΢ίλζηλγθ πνπ δελ έρεη θζάζεη αθφκα ζε επίπεδν πνπ λα μεπεξλά ην επίπεδν ησλ 
ζπλεζηζκέλσλ αλζξψπσλ. Δπνκέλσο, κφιηο απνθηήζνπλ Δμαηξεηηθέο Ηθαλφηεηεο, είλαη 
εχθνιν γηα απηνχο λα ηηο ρξεζηκνπνηήζνπλ ιαζεκέλα. Θα ζαο πσ θάπνην παξάδεηγκα ζαλ 
αζηείν, εάλ πεξπαηάηε ζην δξφκν θαη βξεζείηε ζε θάπνην πξαθηνξείν ιαρείσλ, κπνξεί λα 
θαηαθέξεηε λα θχγεηε απφ εθεί κε ηνλ πξψην ιαρλφ. Απηφ εμεγεί ηη ελλνψ. Κάηη ηέηνην δελ 
επηηξέπεηαη λα ζπκβεί. Άιινο έλαο ιφγνο είλαη φηη εκείο εδψ, αλνίγνπκε ην Σξίην Μάηη ζε 
κεγάιν πιήζνο αλζξψπσλ. Τπνζέηνληαο φηη θαζελφο ην Σξίην Μάηη άλνημε ζην ρακειφηεξν 
επίπεδν, θαληαζηείηε απιψο φηη εάλ ν θαζέλαο κπνξνχζε λα δεη δηαπεξλψληαο ην αλζξψπηλν 
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ζψκα ή κπνξνχζε λα δεη αληηθείκελα πίζσ απφ ηνπο ηνίρνπο, ζα κπνξνχκε αθφκα λα κηιάκε 
γηα αλζξψπηλε θνηλσλία; Απηφ ζα είρε ηεξάζηην αληίρηππν ζηηο ζπλζήθεο ιεηηνπξγίαο ηεο 
θνηλσλίαο ησλ ζπλεζηζκέλσλ αλζξψπσλ, επνκέλσο, απηφ νχηε επηηξεπηφ είλαη, νχηε εθηθηφ. 
Δπηπιένλ, δελ θάλεη θαζφινπ θαιφ ζηνπο αζθνχκελνπο θαη κφλν πνπ ζα ελζάξξπλε ηηο 
πξνζθνιιήζεηο ηνπο. Δπνκέλσο, δελ κπνξνχκε λα αλνίμνπκε ην Σξίην Μάηη ζαο ζε 
ρακειφηεξν επίπεδν. Αληί γηα απηφ, ην αλνίγνπκε ακέζσο ζε ςειφηεξν επίπεδν. 

 
(2) Δπίπεδα ηνπ Σξίηνπ Μαηηνχ 
 
Σν Σξίην Μάηη έρεη δηάθνξα επίπεδα. Αλάινγα κε ην επίπεδν, βιέπεη δηαθνξεηηθέο 

δηαζηάζεηο. ΢χκθσλα κε ην Βνπδηζκφ, ππάξρνπλ πέληε επίπεδα: ε Βηνινγηθή ΋ξαζε, ε 
Οπξάληα ΋ξαζε, ε ΋ξαζε ηεο ΢νθίαο, ε ΋ξαζε ηνπ Νφκνπ θαη ε ΋ξαζε ηνπ Φν. Κάζε 
επίπεδν ππνδηαηξείηαη ζε αλψηεξν, κέζν θαη θαηψηεξν. ΢ηα επίπεδα θάησ απφ ηελ Οπξάληα 
΋ξαζε, κπνξεί θαλείο λα παξαηεξήζεη κφλν ηνλ πιηθφ καο θφζκν. Μφλν ζε επίπεδα πάλσ 
απφ ηελ ΋ξαζε ηεο ΢νθίαο ζα είλαη ζε ζέζε λα παξαηεξήζεη άιιεο δηαζηάζεηο. Μεξηθνί έρνπλ 
ηελ Δμαηξεηηθή Ηθαλφηεηα ηεο δηαπεξαζηηθήο φξαζεο, κε αθξίβεηα θαιχηεξε απφ απηή ηεο 
αλίρλεπζεο κε αμνληθφ ηνκνγξάθν. Πάλησο, φζα κπνξνχλ λα δνπλ είλαη αθφκα κέζα ζε απηφλ 
ηνλ θπζηθφ θφζκν θαη δελ έρνπλ ππεξβεί ηε δηάζηαζε ζηελ νπνία ππάξρνπκε. Θεσξείηαη φηη 
δελ έρνπλ θηάζεη ζην εμειηγκέλν επίπεδν ηνπ Σξίηνπ Μαηηνχ. 

 
Σν επίπεδν ηνπ Σξίηνπ Μαηηνχ εμαξηάηαη απφ ηελ πνζφηεηα ηεο Εσηηθήο Οπζίαο ηνπ 

αηφκνπ φπσο θαη απφ ην πιάηνο, ηε θσηεηλφηεηα θαη ην βαζκφ κπινθαξίζκαηνο ηνπ θχξηνπ 
πεξάζκαηνο. Ζ εζσηεξηθή Εσηηθή Οπζία είλαη θξίζηκε γηα ην πφζν πνιχ κπνξεί λα αλνίμεη ην 
Σξίην Μάηη. Δίλαη ηδηαίηεξα εχθνιν λα αλνηρηεί ην Σξίην Μάηη ζε παηδηά θάησ απφ ηελ ειηθία 
ησλ έμη εηψλ. Γελ ρξεηάδεηαη λα ρξεζηκνπνηήζσ νχηε θαη ην ρέξη κνπ. Αλνίγεη κφιηο αξρίζσ λα 
κηιάσ, επεηδή ηα παηδηά έρνπλ ππνζηεί ειάρηζηε αξλεηηθή επηξξνή απφ ηνλ θπζηθφ καο θφζκν 
θαη δελ έρνπλ δηαπξάμεη θαλέλα θαθφ. Ζ Εσηηθή Οπζία ηνπο είλαη πνιχ θαιά δηαηεξεκέλε. Γηα 
ηα παηδηά κεηά ηελ ειηθία ησλ έμη εηψλ, ην Σξίην Μάηη ηνπο ζα γίλεηαη φιν θαη πεξηζζφηεξν 
δχζθνιν λα αλνηρηεί ιφγσ ηεο απμαλφκελεο αξλεηηθήο επηξξνήο απφ ην εμσηεξηθφ θαζψο 
κεγαιψλνπλ. Ηδηαίηεξα, θαζψο κε ηελ λνζεξή αλαηξνθή γίλνληαη θαθνκαζεκέλα θαη ρσξίο 
ήζνο, φια απηά κπνξνχλ λα θαηαζπαηαιήζνπλ ηε Εσηηθή Οπζία ηνπο θαη κεηά απφ θάπνην 
βαζκφ, λα ηελ ράζνπλ ηειείσο. ΋ζνη ράλνπλ εληειψο ηε Εσηηθή Οπζία ηνπο, κπνξνχλ 
βαζκηαία λα ηελ αλαθηήζνπλ κε ηελ θαιιηέξγεηα. Ωζηφζν, απαηηείηαη καθξά ρξνληθή πεξίνδνο 
θαη πνιιή πξνζπάζεηα. ΢πκπεξαζκαηηθά, ε Εσηηθή Οπζία είλαη εμαηξεηηθά πνιχηηκε. 

 
Γελ ζπληζηψ ην Σξίην Μάηη ησλ αλζξψπσλ λα αλνίγεη ζην επίπεδν ηεο Οπξάληαο 

΋ξαζεο επεηδή φηαλ ην Δλεξγεηαθφ Γπλακηθφ ηνπ θαιιηεξγεηή είλαη ρακειφ, ράλεη 
πεξηζζφηεξε ελέξγεηα θνηηάδνληαο ηα αληηθείκελα απφ φζε ζπιιέγεη κε ηελ θαιιηέξγεηα. Δάλ 
ραζεί πάξα πνιιή νπζηψδεο ελέξγεηα, ην Σξίην Μάηη κπνξεί λα θιείζεη γηα άιιε κηα θνξά. 
Απφ ηελ ζηηγκή πνπ ζα θιείζεη, δελ ζα είλαη εχθνιν λα μαλαλνίμεη. Δπνκέλσο, φηαλ αλνίγσ ην 
Σξίην Μάηη ησλ αλζξψπσλ, ην αλνίγσ ζπλήζσο ζην επίπεδν ηεο ΋ξαζεο ηεο ΢νθίαο. 
Αλεμάξηεηα απφ ην πφζν θαζαξή ή ζπγθερπκέλε είλαη ε φξαζή ηνπο, νη θαιιηεξγεηέο ζα είλαη 
ζε ζέζε λα δνπλ αληηθείκελα ζε άιιεο δηαζηάζεηο. Δπεξεαζκέλνη απφ εγγελείο ζπλζήθεο, 
κεξηθνί κπνξνχλ λα δνπλ επθξηλψο, ελψ θάπνηνη άιινη βιέπνπλ ηα πξάγκαηα κε δηαιείςεηο 
θαη άιινη ηα βιέπνπλ ζπγθερπκέλα. Πάλησο ην ιηγφηεξν, ζα είζηε ζε ζέζε λα δείηε θσο. Καηά 
ζπλέπεηα, είλαη επεξγεηηθφ ζε φζνπο θάλνπλ θαιιηέξγεηα πξνο αλψηεξν επίπεδν. ΋ζνη δελ 
κπνξνχλ λα δνπλ επθξηλψο, απηφ ζα είλαη ζε ζέζε λα ην αληηζηαζκίζνπλ κε ηελ θαιιηέξγεηα. 

 
΋ζνη ζηεξνχληαη ηε Εσηηθή Οπζία, βιέπνπλ κφλν αζπξφκαπξεο εηθφλεο κε ην Σξίην 

Μάηη ηνπο. ΋ζνη έρνπλ ζρεηηθά πεξηζζφηεξε Εσηηθή Οπζία, ην Σξίην Μάηη ηνπο ζα είλαη ζε 
ζέζε λα δεη έγρξσκεο ζθελέο θαη ζε επθξηλέζηεξε κνξθή. ΋ζν πεξηζζφηεξε είλαη ε Εσηηθή 
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Οπζία, ηφζν θαιχηεξε είλαη ε επθξίλεηα. Παξφια απηά, θάζε άηνκν είλαη δηαθνξεηηθφ. Μεξηθνί 
γελληνχληαη κε αλνηρηφ ην Σξίην Μάηη, ελψ ζε θάπνηνπο άιινπο κπνξεί λα είλαη θξαγκέλν 
γεξά. ΋ηαλ ην Σξίην Μάηη αλνίγεη, κνηάδεη κε ινπινχδη πνπ αλζίδεη, ζην νπνίν αλνίγεη ην έλα 
πέηαιν κεηά ην άιιν. Καηά ηε δηάξθεηα ηνπ δηαινγηζκνχ, αξρηθά ζα αλαθαιχςεηε θσηηζκφ 
ζηελ πεξηνρή ηνπ Σξίηνπ Μαηηνχ. ΢ηελ αξρή, ν θσηηζκφο δελ είλαη ηφζν ιακπεξφο θαη 
αξγφηεξα γίλεηαη θφθθηλνο. Σν Σξίην Μάηη κεξηθψλ αλζξψπσλ είλαη θιεηζηφ πνιχ ζθηρηά, έηζη 
ε αξρηθή αληίδξαζή ηνπο κπνξεί λα είλαη αξθεηά ηζρπξή. Θα αηζζαλζνχλ ηνπο κπο γχξσ απφ 
ηελ πξσηαξρηθή δίνδν θαη ην ΢άλγθελ λα ηεληψλνπλ ζαλ λα ζπκπηέδνληαη θαη λα ζθίγγνληαη 
πξνο ηα κέζα. Οη θξφηαθνη θαη ην κέησπν αξρίδνπλ λα δίλνπλ ηελ αίζζεζε πσο πξήδνληαη θαη 
πνλνχλ, θαη φια απηά είλαη αληηδξάζεηο ζην άλνηγκα ηνπ Σξίηνπ Μαηηνχ. Οη άλζξσπνη ησλ 
νπνίσλ ην Σξίην Μάηη αλνίγεη εχθνια κπνξνχλ πεξηζηαζηαθά λα δνπλ νξηζκέλα πξάγκαηα. 
΢ην ζεκηλάξην, ππήξμαλ άλζξσπνη πνπ ηπραία είδαλ ην ΢ψκα Σνπ Νφκνπ (Φάζελ) κνπ. ΋ηαλ 
πξνζπάζεζαλ λα ην θνηηάμνπλ ζθφπηκα, εμαθαλίζηεθε. ΢ηελ πξαγκαηηθφηεηα, 
ρξεζηκνπνίεζαλ ηα βηνινγηθά κάηηα ηνπο. Πξέπεη λα παξακείλεηε ζηελ ίδηα θαηάζηαζε φηαλ 
βιέπεηε πξάγκαηα κε ηα κάηηα θιεηζηά θαη βαζκηαία ζα ηα δείηε θαιχηεξα. ΋ηαλ 
πξνζπαζήζαηε λα ηα παξαηεξήζεηε θαιχηεξα, ζηελ πξαγκαηηθφηεηα πεξάζαηε ζηε 
ρξεζηκνπνίεζε ησλ βηνινγηθψλ ζαο καηηψλ θαη ρξεζηκνπνηήζαηε ην νπηηθφ λεχξν. Σφηε, δελ 
είζηε ζε ζέζε λα δείηε ηίπνηα. 

 
Σξίην Μάηη δηαθνξεηηθνχ επηπέδνπ κπνξεί λα αληηιεθζεί δηαθνξεηηθή δηάζηαζε. Μεξηθά 

επηζηεκνληθά εξεπλεηηθά ηκήκαηα δελ θαηαιαβαίλνπλ απηφλ ηνλ βαζηθφ θαλφλα, κε 
απνηέιεζκα ζε πεηξάκαηα Δλεξγεηαθήο Άζθεζεο λα κελ επηηπγράλνπλ λα θζάζνπλ ζηελ 
πξνζρεδηαζκέλε έθβαζε. Καηά πεξηφδνπο, κεξηθά πεηξάκαηα νδήγεζαλ αθφκα θαη ζε 
αληίζεηα ζπκπεξάζκαηα. Γηα παξάδεηγκα, θάπνην ίδξπκα ζρεδίαζε κηα κέζνδν γηα λα εμεηάζεη 
ηηο Δμαηξεηηθέο Ηθαλφηεηεο. Εήηεζαλ απφ ηνπο δαζθάινπο ηεο Δλεξγεηαθήο Άζθεζεο λα δνπλ 
ηη πεξηείρε ζθξαγηζκέλν θηβψηην. Δπεηδή ηα επίπεδα ηνπ Σξίηνπ Μαηηνχ ηνπο ήηαλ δηαθνξεηηθά 
κεηαμχ ηνπο, νη απαληήζεηο ηνπο δελ ήηαλ φιεο νη ίδηεο. Απφ απηφ, ην εξεπλεηηθφ πξνζσπηθφ 
ζεψξεζε ην Σξίην Μάηη ςεχηηθν θαη παξαπιαλεηηθφ. ΢πλήζσο, άλζξσπνη κε Σξίην Μάηη 
ρακεινχ επηπέδνπ επηηπγράλνπλ θαιχηεξα απνηειέζκαηα κε απηφ ην είδνο πεηξάκαηνο επεηδή 
ην Σξίην Μάηη ηνπο αλνίγεη ζην επίπεδν ηεο Οπξάληαο ΋ξαζεο, πνπ είλαη θαηάιιειε κφλν γηα 
ηελ παξαηήξεζε αληηθεηκέλσλ ζε απηήλ ηελ θπζηθή δηάζηαζε. Έηζη, φζνη δελ θαηαιαβαίλνπλ 
ην Σξίην Μάηη λνκίδνπλ φηη απηνί είλαη πνπ θαηέρνπλ ηηο αλψηαηεο Δμαηξεηηθέο Ηθαλφηεηεο. 
Οπνηνδήπνηε αληηθείκελν, είηε νξγαληθφ είλαη είηε αλφξγαλν, εκθαλίδεηαη κε δηαθνξεηηθά 
ζρήκαηα θαη κνξθέο ζε δηαθνξεηηθέο δηαζηάζεηο. Γηα παξάδεηγκα, ακέζσο κφιηο 
θαηαζθεπάδεηαη θάπνην γπαιί, δεκηνπξγείηαη κηα επθπήο χπαξμε ζε θάπνηα δηαθνξεηηθή 
δηάζηαζε. Δπηπιένλ, αθφκα θαη πξηλ απφ ηε δεκηνπξγία απηήο ηεο χπαξμεο, κπνξεί λα ήηαλ 
θάηη ην δηαθνξεηηθφ. ΋ηαλ ην Σξίην Μάηη είλαη αλνηγκέλν ζην ρακειφηεξν επίπεδν, βιέπεη 
θαλέλαο γπαιί. ΢ε ςειφηεξν επίπεδν, θζάλεη θαλέλαο λα βιέπεη ηελ χπαξμε πνπ ππάξρεη 
ζηελ άιιε δηάζηαζε. ΢ε αθφκα αλψηεξν επίπεδν, βιέπεη θαλέλαο ηε κνξθή ηεο νπζίαο, πξηλ 
απφ ηελ γέλλεζε ηεο επθπνχο εθείλεο χπαξμεο. 

 
(3) Όξαζε απφ καθξηά 
 
Αθφηνπ αλνίμεη ην Σξίην Μάηη, γηα κεξηθνχο, ζα πξνθχςεη ε Δμαηξεηηθή Ηθαλφηεηα ηεο 

δηφξαζεο. Θα είλαη ζε ζέζε λα δνπλ αληηθείκελα ρηιηάδεο κίιηα καθξηά. Κάζε άηνκν 
θαηαιακβάλεη ην δηθφ ηνπ ρψξν πνπ είλαη ηζνκεγέζεο κε ην ΢χκπαλ. Μέζα ζηνλ ηδηαίηεξν 
ρψξν ηνπ, έρεη έλαλ θαζξέθηε κπξνζηά ζην κέησπφ ηνπ, αφξαην ζηε δηάζηαζή καο. Ο 
θαζέλαο έρεη απηφλ ηνλ θαζξέθηε, απιψο ζε φζνπο δελ αζθνχληαη αληαλαθιά πξνο ηα κέζα. 
΢ηνπο θαιιηεξγεηέο, απηφο ν θαζξέθηεο ζηαδηαθά αλαζηξέθεηαη. Μφιηο αλαζηξαθεί απηφο ν 
θαζξέθηεο κπνξεί λα απεηθνλίζεη φ,ηη ν θαιιηεξγεηήο ζέιεη λα δεη. ΢ηνλ ηδηαίηεξν ρψξν ηνπ ν 
θαζέλαο είλαη εμαηξεηηθά κεγάινο, θνινζζηαίνο. Σν ζψκα ηνπ είλαη ηεξάζηην. Σν ίδην θαη ν 
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θαζξέθηεο ηνπ. Οηηδήπνηε ζέιεη λα δεη ν θαιιηεξγεηήο κπνξεί λα απεηθνληζηεί πάλσ ζηνλ 
θαζξέθηε. Πάλησο, κφιηο ε εηθφλα ζπιιεθζεί απφ ηνλ θαζξέθηε, απηφο δελ είλαη αθφκα 
ηθαλφο λα ηε δεη. Ζ εηθφλα ζα παξακείλεη ζηνλ θαζξέθηε γηα θιάζκα δεπηεξνιέπηνπ, θαηφπηλ 
ν θαζξέθηεο ζα αλαζηξαθεί, επηηξέπνληαο ζαο λα δείηε ηελ εηθφλα ησλ αληηθεηκέλσλ πνπ 
ζπλέιαβε. Θα μαλαγπξίζεη έπεηηα πίζσ πνιχ γξήγνξα. Αλαζηξέθεηαη κπξνο-πίζσ 
αζηακάηεηα. Οη θηλεκαηνγξαθηθέο ηαηλίεο γηα λα δείμνπλ ζπλερή θίλεζε, θηλνχλ 24 θαξέ αλά 
δεπηεξφιεπην. Ζ ηαρχηεηα κε ηελ νπνία ν θαζξέθηεο αλαζηξέθεηαη είλαη πνιχ κεγαιχηεξε 
απφ ηηο ηαηλίεο, επνκέλσο νη εηθφλεο θαίλνληαη ζπλερείο θαη επθξηλείο. Απηή είλαη ε δηφξαζε θαη 
ηφζν απιφο είλαη ν βαζηθφο ηεο θαλφλαο. Παιηά απηφο ήηαλ κπζηηθφο, φκσο εγψ ηνλ 
απνθαιχπησ ζε ιίγεο κφλν γξακκέο. 

 
(4) Γηαζηάζεηο 
 
Οη δηαζηάζεηο, κε βάζε φζα έρνπκε δεη, είλαη πνιχ πεξίπινθεο. Ζ αλζξσπφηεηα 

γλσξίδεη κφλν γηα ηε δηάζηαζε ζηελ νπνία ηα αλζξψπηλα φληα ππάξρνπλ απηήλ ηε ζηηγκή, θαη 
νη άιιεο δηαζηάζεηο δελ έρνπλ αθφκα εμεξεπλεζεί ή αληρλεπζεί. ΋ηαλ πξφθεηηαη γηα άιιεο 
δηαζηάζεηο, νη δάζθαινί καο ηεο Δλεξγεηαθήο Άζθεζεο έρνπλ δεη ήδε δεθάδεο επίπεδα 
δηαζηάζεσλ, πνπ κπνξεί αθφκα θαη λα εμεγεζνχλ ζεσξεηηθά, αιιά δελ κπνξνχλ λα 
απνδεηρζνχλ απφ ηελ επηζηήκε. Οξηζκέλα πξάγκαηα, αθφκα θη αλ δελ παξαδέρεζηε ηελ 
χπαξμή ηνπο, έρνπλ πξαγκαηηθά απεηθνληζηεί ζηε δηάζηαζή καο. Γηα παξάδεηγκα, ππάξρεη 
θάπνηα πεξηνρή πνπ απνθαιείηαη Σξίγσλν ησλ Βεξκνχδσλ ή αιιηψο «ην ηξίγσλν ηνπ 
δηαβφινπ». Μεξηθά πινία έρνπλ εμαθαληζηεί ζε εθείλε ηελ πεξηνρή. Μεξηθά αεξνπιάλα έρνπλ 
επίζεο εμαθαληζηεί, θαη επαλεκθαλίζηεθαλ ρξφληα αξγφηεξα. Καλέλαο δελ κπνξεί λα εμεγήζεη 
ην γηαηί. Καλέλαο δελ έρεη ππεξβεί ηα φξηα ησλ δηαδηθαζηψλ ηεο αλζξψπηλεο ζθέςεο θαη ησλ 
ζεσξηψλ. ΢ηελ πξαγκαηηθφηεηα, απηή εθεί ε δψλε, απνηειεί  πέξαζκα πνπ νδεγεί ζε  άιιε 
δηάζηαζε. Απηφ ην πέξαζκα δελ έρεη πφξηα φπσο είλαη ζπλήζσο νη δηθέο καο, πνπ έρνπλ 
θαζνξηζκέλε ζέζε, αληηζέησο παξακέλεη ζε θαηάζηαζε απξφβιεπηε. Δάλ ζπκβεί ην ζθάθνο 
λα εηζέιζεη φηαλ αλνίγεη ηπραία ε πφξηα, εχθνια κπνξεί λα πεξάζεη ζηελ άιιε δηάζηαζε. Σα 
αλζξψπηλα φληα δελ κπνξνχλ λα αηζζαλζνχλ ηε δηαθνξά αλάκεζα ζηηο δηαζηάζεηο, θαη 
εηζέξρνληαη ζηελ άιιε δηάζηαζε αζηξαπηαία. Ζ απφζηαζε κεηαμχ ησλ δηαζηάζεσλ δελ 
κπνξεί λα εθθξαζηεί ζε κίιηα, φπσο «ρηιηάδεο κίιηα καθξηά». ΋ια ζπγθιίλνπλ εδψ, ζε έλα 
ζεκείν. Οη δηαθνξεηηθέο δηαζηάζεηο ππάξρνπλ πξαγκαηηθά ζηελ ίδηα ζέζε ηαπηφρξνλα. Σν 
ζθάθνο ηαιαληεχεηαη εθεί κέζα γηα κηα ζηηγκή θαη επηζηξέθεη έμσ πάιη ηπραία. Πάλησο, έρνπλ 
πεξάζεη πνιιά ρξφληα ζε απηφλ ηνλ θφζκν, επεηδή ν ρξφλνο ζε απηέο ηηο δχν δηαζηάζεηο είλαη 
δηαθνξεηηθφο. Δπηπιένλ κέζα ζε θάζε δηάζηαζε ζπλππάξρνπλ θφζκνη ησλ νπνίσλ ε ζπλνιηθή 
δνκή θαίλεηαη πνιχ ζχλζεηε θαη πξνζνκνηάδεη κε ην πξφηππν ηεο κνξηαθήο δνκήο πνπ εκείο 
έρνπκε: ζθαίξα πνπ ζπλδέεηαη κε δεζκνχο κε άιιεο ζθαίξεο. Γειαδή δνκή πνιχ ζχλζεηε 
ζηελ νπνία πεξηέρνληαη πνιινί δεζκνί θαη ζθαίξεο. 

 
Σέζζεξα ρξφληα πξηλ απφ ην Β΄ Παγθφζκην Πφιεκν, θάπνηνο βξεηαλφο πηιφηνο 

πξαγκαηνπνηνχζε απνζηνιή. ΢ηε κέζε ηεο πηήζεο ηνπ, έπεζε πάλσ ζε ζθνδξή θαηαηγίδα. 
Υξεζηκνπνηψληαο ηελ πείξα ηνπ, βξήθε θάπνηνλ εγθαηαιεηκκέλν αεξνιηκέλα. Σε ζηηγκή πνπ ν 
αεξνιηκέλαο παξνπζηάζηεθε κπξνζηά ζηα κάηηα ηνπ, εκθαλίζηεθε ηειείσο δηαθνξεηηθή 
εηθφλα: μαθληθά ήηαλ ιηαθάδα θαη αηζξία ζαλ λα είρε κφιηο αλαδπζεί απφ άιιν θφζκν. Σα 
αεξνπιάλα ζηνλ αεξνιηκέλα ήηαλ βακκέλα θίηξηλα, θαη νη άλζξσπνη ζην έδαθνο ήηαλ 
απαζρνιεκέλνη θάλνληαο δηάθνξα πξάγκαηα. Αηζζάλζεθε πνιχ πεξίεξγα. Αθνχ 
πξνζεδαθίζηεθε, θαλέλαο δελ ηνλ αλαγλψξηζε, νχηε ν πχξγνο ξαληάξ ήξζε ζε επαθή καδί 
ηνπ. Ο πηιφηνο απνθάζηζε λα θχγεη αθνχ άλνημε ν θαηξφο. Πέηαμε πάιη θαη ζηελ ίδηα 
απφζηαζε φπνπ είρε δεη ηνλ αεξνιηκέλα κεξηθέο ζηηγκέο πξηλ, βξέζεθε πάιη ζε θαηαηγίδα. ΢ην 
ηέινο θαηφξζσζε λα επηζηξέςεη. ΋ηαλ αλέθεξε ηελ θαηάζηαζε, ηελ νπνία θαηέγξαςε αθφκα 
θαη ζην εκεξνιφγην πηήζεο, ν αλψηεξφο ηνπ δελ ηνλ πίζηεςε. Σέζζεξα ρξφληα αξγφηεξα, 
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μέζπαζε ν Β΄ Παγθφζκηνο Πφιεκνο. Μεηαηέζεθε ζε εθείλνλ ηνλ εγθαηαιεηκκέλν αεξνιηκέλα. 
Ακέζσο ζπκήζεθε φηη ήηαλ αθξηβψο ε ίδηα ζθελή πνπ είρε δεη ηέζζεξα ρξφληα πξηλ. Οη 
δάζθαινη ηεο Δλεξγεηαθήο Άζθεζεο μέξνπλ πεξί ηίλνο φιν απηφ επξφθεηην. Έθαλε ηέζζεξα 
ρξφληα λσξίηεξα, απηφ πνπ έπξεπε λα θάλεη αξγφηεξα. Με άιια ιφγηα, πξηλ αξρίζεη ην έξγν, 
πήγε εθεί θαη έπαημε εθείλε ηελ ζθελή απφ πξηλ θαη ζηε ζπλέρεηα επέζηξεςε ζηελ αξρηθή 
ζθελή θαη ζπλέρηζε ην παίμηκν κε ηελ ζσζηή ρξνληθή ζεηξά. 

 
 

5. Θεξαπεία κε Δλεξγεηαθή Άζθεζε θαη λνζνθνκεηαθή πεξίζαιςε 
 

Θεσξεηηθά, νη ζεξαπείεο πνπ γίλνληαη κε Δλεξγεηαθή Άζθεζε είλαη ηειείσο 
δηαθνξεηηθέο απφ ηηο ζεξαπείεο πνπ γίλνληαη ζηα λνζνθνκεία. ΢ηνλ δπηηθφ θφζκν νη ζεξαπείεο 
ρξεζηκνπνηνχλ ηηο κεζφδνπο ηεο ζπλεζηζκέλεο αλζξψπηλεο θνηλσλίαο. Παξά ηα κέζα 
δηάγλσζεο θαη εμέηαζεο κε αθηίλεο X, κπνξεί λα παξαηεξεζνχλ κφλν νη πεξηνρέο ηεο 
αζζέλεηαο πνπ αληηζηνηρνχλ ζε απηήλ ηελ δηάζηαζε θαη φρη πιεξνθνξίεο πνπ ππάξρνπλ ζε 
άιιεο δηαζηάζεηο. Δπνκέλσο δελ γίλεηαη θαηαλνεηή ε αηηία ηεο αζζέλεηαο. Δάλ ν αζζελήο δελ 
είλαη ζνβαξά άξξσζηνο, ηα θάξκαθα κπνξεί λα πεξηνξίζνπλ ή αθφκα θαη λα δηψμνπλ ηηο αηηίεο 
ηεο αζζέλεηαο (θάπνηνο ηφο γηα ηνπο δπηηθνχο γηαηξνχο, θαξκηθφ ρξένο γηα ηελ Δλεξγεηαθή 
Άζθεζε). ΢ηηο πεξηζηάζεηο φπνπ ε αζζέλεηα είλαη ζνβαξή, ην θάξκαθν είλαη αηειέζθνξν. Δάλ 
ε ρνξήγεζε θαξκάθσλ απμεζεί, κπνξεί θαλέλαο λα κελ είλαη ζε ζέζε λα ην αληέμεη. Δπεηδή 
φιεο νη αζζέλεηεο δελ ππφθεηληαη ζηνπο Νφκνπο απηνχ ηνπ θφζκνπ, κεξηθέο αζζέλεηεο είλαη 
πνιχ ζνβαξέο, ππεξβαίλνληαο ηα πιαίζηα απηνχ ηνπ θφζκνπ. Δπνκέλσο ηα λνζνθνκεία δελ 
είλαη ζε ζέζε λα ηηο ζεξαπεχζνπλ. 

 
Ζ θηλέδηθε ηαηξηθή είλαη ε παξαδνζηαθή ηαηξηθή επηζηήκε ζηε ρψξα καο [Κίλα]. Δίλαη 

αδηαρψξηζηε απφ ηηο Δμαηξεηηθέο Ηθαλφηεηεο  πνπ αλαπηχζζνληαη κε ηελ θαιιηέξγεηα ηνπ 
αλζξψπνπ. Οη αξραίνη έδσζαλ ηδηαίηεξε πξνζνρή ζηελ θαιιηέξγεηα ηνπ ζψκαηνο ηνπ 
αλζξψπνπ. Ζ ΢ρνιή ηνπ Κνκθνχθηνπ, ε ΢ρνιή ηνπ Σάν θαη ε ΢ρνιή ηνπ Φν, 
ζπκπεξηιακβαλνκέλσλ θαη ησλ καζεηψλ ηνπ Κνκθνχθηνπ, φινη κίιεζαλ γηα ηνλ δηαινγηζκφ. Ο 
δηαινγηζκφο ζεσξήζεθε ηθαλφηεηα. Αθφκα θη αλ δελ εμάζθεζαλ ηελ θαιιηέξγεηα, ζηελ πνξεία 
ηνπ ρξφλνπ, αλέπηπμαλ σζηφζν Δλεξγεηαθφ Γπλακηθφ θαη Δμαηξεηηθέο Ηθαλφηεηεο. Γηαηί ν 
θηλέδηθνο βεινληζκφο αλίρλεπζε κε ηφζε ζαθήλεηα ηα θαλάιηα ζην ζψκα ηνπ αλζξψπνπ; Γηαηί 
ηα ζεκεία βεινληζκνχ δελ ζπλδένληαη νξηδφληηα; Οχηε δηαζηαπξψλνληαη; Ή γηαηί ζπλδένληαη 
θάζεηα; Γηαηί ζρεδηάζηεθαλ κε ηέηνηα αθξίβεηα; Οη ζχγρξνλνη άλζξσπνη πνπ θαηέρνπλ 
Δμαηξεηηθέο Ηθαλφηεηεο, κπνξνχλ λα δνπλ κε ηα κάηηα ηνπο, ην ίδην πξάγκα πνπ απεηθνλίζηεθε 
απφ ηνπο Κηλέδνπο γηαηξνχο. Απηφ ζπκβαίλεη επεηδή νη αξραίνη θηλέδνη γηαηξνί γεληθά θαηείραλ 
Δμαηξεηηθέο Ηθαλφηεηεο. ΢ηελ θηλέδηθε ηζηνξία νη Λη ΢ηδελ, ΢αλ ΢ηκηαν, Μπηαλ Σζνπε, θαη Υνπα 
Σνπν ζηελ πξαγκαηηθφηεηα ήηαλ φινη ηνπο δάζθαινη ηεο Δλεξγεηαθήο Άζθεζεο θαη θαηείραλ 
Δμαηξεηηθέο Ηθαλφηεηεο. Ζ θηλέδηθε ηαηξηθή, έρνληαο θζάζεη κέρξη ην ζήκεξα, έρεη ράζεη ην 
κέξνο ηεο πνπ ζπλδέεηαη κε ηηο Δμαηξεηηθέο Ηθαλφηεηεο θαη θξάηεζε κφλν ηελ ηερληθή. ΢ην 
παξειζφλ, νη θηλέδνη γηαηξνί ρξεζηκνπνηνχζαλ κφλν ηα κάηηα ηνπο (ζε ζπλδπαζκφ κε ηηο 
Δμαηξεηηθέο Ηθαλφηεηεο) γηα λα εληνπίζνπλ ηηο αζζέλεηεο. Αξγφηεξα, αλέπηπμαλ θαη ηελ κέζνδν 
ηεο κέηξεζεο ησλ ζθπγκψλ. Δάλ νη Δμαηξεηηθέο Ηθαλφηεηεο πξνζζέηνληαλ μαλά ζηελ θηλέδηθε 
κέζνδν ζεξαπείαο, κπνξεί λα πεη θαλέλαο φηη ε δπηηθή ηαηξηθή δελ ζα ήηαλ ζε ζέζε λα 
ζπλαγσληζζεί ηνπο Κηλέδνπο γηαηξνχο γηα πνιιά ρξφληα κεηά. 

 
 Ζ ζεξαπεία κε ηελ ρξήζε Δλεξγεηαθήο Άζθεζεο απαιιάζζεη απφ ηελ πξσηαξρηθή 

αηηία ηεο αζζέλεηαο. Δγψ ζεσξψ ηελ αζζέλεηα σο είδνο θάξκα. Ζ ζεξαπεία θάπνηαο 
αζζέλεηαο βνεζάεη ψζηε λα κηθξαίλεη ην θάξκα. Μεξηθνί δάζθαινη ηεο Δλεξγεηαθήο Άζθεζεο 
ζεξαπεχνπλ ηηο αζζέλεηεο βνεζψληαο ηνλ αζζελή λα απνβάιιεη ηε καχξε Εσηηθή Δλέξγεηα, 
ρξεζηκνπνηψληαο ηε κέζνδν απνβνιήο θαη ζπκπιήξσζεο ηεο Εσηηθήο Δλέξγεηαο. ΢ε πνιχ 
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ρακειφ επίπεδν, απνβάιινπλ καχξε Εσηηθή Δλέξγεηα. Πάλησο δελ μέξνπλ ηελ πξσηαξρηθή 
αηηία ηεο καχξεο Εσηηθήο Δλέξγεηαο. ΋ηαλ απηή ε καχξε Εσηηθή Δλέξγεηα επηζηξέθεη, ε 
αζζέλεηα ππνηξνπηάδεη. ΋ηαλ απηή ε καχξε Εσηηθή Δλέξγεηα επηζηξέθεη, ε αζζέλεηα 
επηζηξέθεη. Ζ αιήζεηα είλαη φηη ε καχξε Εσηηθή Δλέξγεηα δελ είλαη ε αηηία ηεο αζζέλεηαο - ε 
χπαξμε καχξεο Εσηηθήο Δλέξγεηαο κφλν ηαιαηπσξία θέξλεη ζηνλ αζζελή. Ζ πξσηαξρηθή αηηία 
ηεο αζζέλεηάο ηνπ είλαη θάπνηα επθπήο χπαξμε πνπ ππάξρεη ζε θάπνηα άιιε δηάζηαζε. 
Πνιινί δάζθαινη ηεο Δλεξγεηαθήο Άζθεζεο δελ ην γλσξίδνπλ απηφ. Γεδνκέλνπ φηη εθείλε ε 
επθπήο χπαξμε είλαη πνιχ δπλαηή, νη κέζνη άλζξσπνη δελ κπνξνχλ λα ηελ αγγίμνπλ, νχηε 
ηνικνχλ θάηη ηέηνην. Ζ ζεξαπεία κε ην Φάινπλ Γθνλγθ επηθεληξψλεηαη θαη αξρίδεη κε εθείλε ηελ 
επθπή χπαξμε, απαιείθνληαο έηζη ηελ πξσηαξρηθή αηηία ηεο αζζέλεηαο. Δπηπιένλ, ζε εθείλε 
ηελ πεξηνρή εγθαζίζηαηαη αζπίδα έηζη ψζηε ε αζζέλεηα λα κελ είλαη ζε ζέζε ζην κέιινλ λα 
μαλαπξνζβάιιεη. 

 
 Ζ Δλεξγεηαθή Άζθεζε κπνξεί λα ζεξαπεχζεη ηηο αζζέλεηεο αιιά δελ κπνξεί λα 

παξέκβεη ζηηο ζπλζήθεο ιεηηνπξγίαο ηεο ζπλεζηζκέλεο θνηλσλίαο. Δάλ εθαξκνδφηαλ ζε επξεία 
θιίκαθα, ζα παξεκπφδηδε ηηο ζπλζήθεο ιεηηνπξγίαο ηεο ζπλεζηζκέλεο αλζξψπηλεο θνηλσλίαο, 
πξάγκα ην νπνίν δελ επηηξέπεηαη. Οχηε ην απνηέιεζκα ζα ήηαλ θαιφ. ΋πσο φινη μέξεηε, 
ππάξρνπλ άλζξσπνη πνπ έρνπλ αλνίμεη δηαγλσζηηθέο θιηληθέο κε Δλεξγεηαθή Άζθεζε, 
λνζνθνκεία κε Δλεξγεηαθή Άζθεζε θαη θέληξα απνθαηάζηαζεο κε Δλεξγεηαθή Άζθεζε. 
Πξνηνχ λα αλνίμνπλ απηέο ηηο επηρεηξήζεηο, ε έθβαζε ησλ ζεξαπεηψλ κπνξεί λα ήηαλ 
απνδεθηή. Μφιηο φκσο άλνημαλ  επηρείξεζε πνπ ζεξαπεχεη αζζέλεηεο, ε απνηειεζκαηηθφηεηά 
ηνπο έπεζε θαηαθφξπθα. Απηφ ζπκβαίλεη γηα λα απαγνξεπζεί ζηνπο αλζξψπνπο ε 
ρξεζηκνπνίεζε ηνπ ππεξθπζηθνχ Νφκνπ γηα ηελ εθπιήξσζε ησλ ιεηηνπξγηψλ ηεο 
ζπλεζηζκέλεο αλζξψπηλεο θνηλσλίαο. Κάηη ηέηνην αλακθίβνια ζα ππνβίβαδε ηνλ Νφκν, ζε 
Νφκν  ρακεινχ επηπέδνπ ηεο ζπλεζηζκέλεο αλζξψπηλεο θνηλσλίαο. 

 
Ζ ρξεζηκνπνίεζε Δμαηξεηηθψλ Ηθαλνηήησλ γηα λα θνηηάμεη θαλέλαο κέζα απφ θάπνην 

αλζξψπηλν ζψκα, πξνζνκνηάδεη κε ηελ παξαηήξεζε κε αμνληθφ ηνκνγξάθν. Μπνξεί λα 
θαλνχλ νη καιαθνί ηζηνί, φπσο θαη νπνηνδήπνηε άιιν κέξνο ηνπ ζψκαηνο. Αλ θαη ε ζχγρξνλε 
αλίρλεπζε κε αμνληθφ ηνκνγξάθν είλαη ζε ζέζε λα δεη κε κεγάιε επθξίλεηα, ηειηθά δελ 
πξφθεηηαη παξά κφλν γηα κεραλή, πνιχ ρξνλνβφξα, πνπ ρξεζηκνπνηεί πνιχ θηικ θαη είλαη 
πνιχ αξγή θαη δαπαλεξή. Γελ είλαη ηφζν αθξηβήο θαη θαηάιιειε φζν νη Δμαηξεηηθέο 
Ηθαλφηεηεο ηνπ αλζξψπνπ. Κιείλνληαο ηα κάηηα γηα  γξήγνξε αλαζθφπεζε, νη δάζθαινη ηεο 
Δλεξγεηαθήο Άζθεζεο είλαη ζε ζέζε λα βιέπνπλ νπνηνδήπνηε ζεκείν ζηνλ αζζελή ακέζσο 
θαη επθξηλψο. Απηφ δελ είλαη ςειή ηερλνινγία; Απηή ε ςειή ηερλνινγία είλαη αθφκα πην 
πξνεγκέλε απφ ηελ ζχγρξνλε ςειή ηερλνινγία. Πάλησο, απηφ ην είδνο ηθαλφηεηαο ππήξρε 
ήδε ζηελ αξραία Κίλα. Ήηαλ ε ςειή ηερλνινγία ησλ αξραίσλ ρξφλσλ. Ο Υνχα Σνχν 
αλαθάιπςε ηελ αλάπηπμε φγθσλ ζηνλ εγθέθαιν ηνπ Σζάν Σζάν θαη ζέιεζε λα εθηειέζεη 
ρεηξνπξγηθή επέκβαζε ζε απηφλ. Ο Σζάν Σζάν δελ κπνξνχζε λα ην δερζεί απηφ θαη ζεψξεζε 
φηη είρε πξφζεζε λα ηνλ βιάςεη. Έβαιε λα ζπιιάβνπλ ηνλ Υνχα Σνχν. ΢ην ηέινο, ν Σζάν 
Σζάν πέζαλε απφ ηνλ φγθν ηνπ εγθεθάινπ ηνπ. Τπήξμαλ πνιινί γλσζηνί θηλέδνη γηαηξνί ζηελ 
ηζηνξία πνπ θαηείραλ ζηελ πξαγκαηηθφηεηα Δμαηξεηηθέο Ηθαλφηεηεο. Απιψο νη άλζξσπνη ζε 
απηήλ ηελ ζχγρξνλε θνηλσλία αθνινπζνχλ κε δήιν πξάγκαηα πνπ ηνπο εμππεξεηνχλ άκεζα 
θαη μερλνχλ ηηο αξραίεο παξαδφζεηο. 

 
Ζ ςεινχ επηπέδνπ θαιιηέξγεηα ηεο Δλεξγεηαθήο Άζθεζήο καο, πξφθεηηαη λα 

επαλεμεηάζεη ηα παξαδνζηαθά πξάγκαηα, λα ηα ζπλερίζεη θαη λα ηα αλαπηχμεη κε ηελ 
εμάζθεζε θαη λα ηα μαλαρξεζηκνπνηήζεη πξνο φθεινο ηεο αλζξψπηλεο θνηλσλίαο. 
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6. Δλεξγεηαθή Άζθεζε ηεο ΢ρνιήο ηνπ Φν θαη Βνπδηζκφο 
 

Απφ ηε ζηηγκή πνπ αλαθεξφκαζηε ζηελ Δλεξγεηαθή Άζθεζε ηεο ΢ρνιήο ηνπ Φν, 
πνιινί ζθέθηνληαη θάπνην δήηεκα: εθφζνλ ν ζηφρνο ηεο ΢ρνιήο ηνπ Φν είλαη ην λα γίλεηο Φν 
(Φσηηζκέλνο) κε ηελ θαιιηέξγεηα, αξρίδνπλ λα ζπζρεηίδνπλ κεξηθά πξάγκαηα κε ην Βνπδηζκφ. 
Με ην παξφλ έγγξαθν επηζήκσο δηεπθξηλίδσ φηη ην Φάινπλ Γθνλγθ είλαη Δλεξγεηαθή Άζθεζε 
ηεο ΢ρνιήο ηνπ Φν. Δίλαη Οξζφδνμνο, Μεγάινο Νφκνο, Δλεξγεηαθή Άζθεζε ηεο ΢ρνιήο ηνπ 
Φν, θαη δελ έρεη θακία ζρέζε κε ην Βνπδηζκφ. Ζ Δλεξγεηαθή Άζθεζε ηεο ΢ρνιήο ηνπ Φν είλαη 
Δλεξγεηαθή Άζθεζε ηεο ΢ρνιήο ηνπ Φν, ελψ ν Βνπδηζκφο είλαη Βνπδηζκφο. Αλ θαη έρνπλ ηνλ 
ίδην ζηφρν ζηελ θαιιηέξγεηα, παίξλνπλ δηαθνξεηηθά κνλνπάηηα. Δίλαη δηαθνξεηηθέο 
ππνδηαηξέζεηο κε δηαθνξεηηθέο απαηηήζεηο. Αλέθεξα ηε ιέμε «Φν». Θα ηελ αλαθέξσ πάιη 
αξγφηεξα φηαλ κηιήζσ γηα ηελ θαιιηέξγεηα ςειφηεξνπ επηπέδνπ. Ζ ίδηα ε ιέμε δελ κεηαθέξεη 
θακία ρξνηά κπζηηθηζηηθή. Μεξηθνί ηξειαίλνληαη φηαλ αθνχλ ηε ιέμε «Φν», ηζρπξηδφκελνη φηη 
δηαδίδνπκε πξνιήςεηο. Γελ είλαη έηζη. Ζ ιέμε «Φν» είλαη ζηελ πξαγκαηηθφηεηα ζαλζθξηηηθή 
ιέμε απφ ηελ Ηλδία. Μεηαθξαζκέλε ζχκθσλα κε ηελ πξνθνξά ηεο, νλνκάζηεθε «Φν Σνχν» 
[ζηελ Κίλα]. Οη άλζξσπνη παξέιεηςαλ ην «Σνχν» θξαηψληαο ηε ιέμε «Φν». Απηφ, 
κεηαθξαζκέλν ζηα θηλέδηθα, ζεκαίλεη «Ο Φσηηζκέλνο»  άηνκν θσηηζκέλν. 

 
(1) Δλεξγεηαθή Άζθεζε ηεο ΢ρνιήο ηνπ Φν 

 
Απηή ηε ζηηγκή, δχν ηχπνη Δλεξγεηαθήο Άζθεζεο ηεο ΢ρνιήο ηνπ Φν έρνπλ δνζεί ζην 

θνηλφ. Ο έλαο δηαρσξίζηεθε απφ ην Βνπδηζκφ. Παξήγαγε πνιινχο δηαθεθξηκέλνπο κνλαρνχο 
κέζα ζηα ρηιηάδεο ρξφληα αλάπηπμήο ηνπ. Καηά ηε δηάξθεηα ηεο θαιιηέξγεηάο ηνπο, φηαλ 
θαιιηεξγνχκελνη έθζαζαλ ζε πνιχ πξνεγκέλν επίπεδν, ππήξμε θάπνηνο δάζθαινο πνπ ηνπο 
δίδαμε, έηζη ψζηε κπφξεζαλ θαη έιαβαλ πξνζσπηθέο δηδαζθαιίεο ςειφηεξνπ επηπέδνπ. ΢ην 
παξειζφλ, φια απηά κεηαδίδνληαλ ζε έλα άηνκν θάζε θνξά. Μφλν φηαλ ήηαλ θνληά ζην ηέινο 
ηεο δσήο ηνπ ν δηαθεθξηκέλνο κνλαρφο ηα κεηέδηδε απηά ζε έλαλ καζεηή ν νπνίνο ζηε 
ζπλέρεηα θαιιηεξγνχηαλ ζχκθσλα κε ηε ζεσξία ηνπ Βνπδηζκνχ θαη βειηησλφηαλ 
νινθιεξσκέλα. Απηφο ν ηχπνο Δλεξγεηαθήο Άζθεζεο θαίλεηαη λα ζπλδέεηαη ζηελά κε ην 
Βνπδηζκφ. Αξγφηεξα, δειαδή ζηελ πεξίνδν ηεο «Μεγάιεο Πνιηηηζηηθήο Δπαλάζηαζεο», νη 
κνλαρνί εθδηψρζεθαλ απφ ηνπο λανχο. Απηέο νη αζθήζεηο δηαδφζεθαλ ζηηο δεκφζηεο 
θνηλφηεηεο φπνπ αλαπηχρζεθαλ καδηθά. 

 
Άιινο ηχπνο Δλεξγεηαθήο Άζθεζεο είλαη επίζεο ηεο ΢ρνιήο ηνπ Φν. ΢ε νιφθιεξε ηε 

δηάξθεηα ηεο ηζηνξίαο, απηφο ν ηχπνο πνηέ δελ ππήξμε κέξνο ηνπ Βνπδηζκνχ. Ζ άζθεζε 
γηλφηαλ πάληα θαηά ηδίαλ είηε αλάκεζα ζηνπο αλζξψπνπο είηε βαζηά κέζα ζηα βνπλά. Απηέο νη 
κέζνδνη έρνπλ φιεο ηε κνλαδηθφηεηά ηνπο. Απαηηνχλ θάπνηνλ θαιφ καζεηή, κε ηεξάζηηα Αξεηή 
πνπ λα είλαη πξαγκαηηθά ζε ζέζε λα θάλεη θαιιηέξγεηα πξνεγκέλνπ επίπεδνπ. Απηφ ην είδνο 
αηφκσλ εκθαλίδεηαη ζε απηφλ ηνλ θφζκν κφλν κηα θνξά ζε πνιιά-πνιιά ρξφληα. Απηέο νη 
κέζνδνη δελ κπνξνχλ λα θνηλνπνηεζνχλ θαη απαηηνχλ πνιχ ςειφ ΢ίλζηλγθ. Ζ Δλέξγεηα 
Καιιηέξγεηαο αλαπηχζζεηαη επίζεο πνιχ γξήγνξα. Απηά ηα είδε κεζφδσλ δελ είλαη ιίγα. Σν 
ίδην ζπκβαίλεη θαη κε ηε ΢ρνιή ηνπ Σάν. Αλ θαη φιεο αλήθνπλ ζηε ΢ρνιή ηνπ Σάν, 
δηαθνξνπνηνχληαη θαη δηαρσξίδνληαη ζηα ηκήκαηα Κνχλινπλ, Δξ Μεη, Βνπ Νηαλγθ θαη άιια. 
Τπάξρνπλ δηαθνξεηηθέο ππνδηαηξέζεηο κέζα ζην θάζε ηκήκα. Οη ππνδηαηξέζεηο έρνπλ πνιιέο 
δηαθνξέο κεηαμχ ηνπο. Γελ κπνξεί λα αλακεηγλχνληαη θαη λα εμαζθνχληαη απφ θνηλνχ. 

 
(2) Βνπδηζκφο 
 
Ο Βνπδηζκφο είλαη ζεηξά ζπζηεκάησλ θαιιηέξγεηαο ηνπ αλζξψπνπ, πνπ ηδξχζεθε απφ 

ηνλ ίδην ηνλ ΢αθηακνχλη πξηλ πεξηζζφηεξα απφ δχν ρηιηάδεο ρξφληα. Πξνέξρεηαη απφ ηελ 
εκπεηξία ηεο δηθήο ηνπ θψηηζεο θαη βαζίζηεθε ζηελ θαιιηέξγεηα θαη ηηο πξαθηηθέο πνπ 
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ππήξραλ ήδε ζηελ Ηλδία. Σν δφγκα ηνπ ζπλνςίδεηαη ζε ηξεηο ιέμεηο: «Καλφλα, ΢ακάληη 
[δηαινγηζκφο ζε θαηάζηαζε έθζηαζεο], ΢νθία». Ο «Καλφλαο» εμππεξεηεί ην «΢ακάληη». Αλ θαη 
ν Βνπδηζκφο δελ ελδηαθέξεηαη γηα αζθήζεηο, ζηελ πξαγκαηηθφηεηα πεξηέρεη αζθήζεηο. Οη 
Βνπδηζηέο φλησο εθηεινχλ αζθήζεηο φηαλ θάζνληαη θάησ θαη εηζέξρνληαη ζε θαηάζηαζε 
εξεκίαο. Απηφ ζπκβαίλεη γηαηί φηαλ θάπνηνο εξεκεί θαη ηαθηνπνηεί ην λνπ ηνπ, αξρίδεη λα 
ζπιιέγεηαη ζην ζψκα ηνπ ελέξγεηα απφ ην ΢χκπαλ, θαη κε απηφλ ηνλ ηξφπν επηηπγράλεηαη ε 
εθηέιεζε ησλ αζθήζεσλ. Ο «Καλφλαο» ζηνλ Βνπδηζκφ απνζθνπεί ζην λα αθήζεη φιεο ηηο 
επηζπκίεο πνπ έρεη θάπνην ζπλεζηζκέλν άηνκν, εγθαηαιείπνληαο φια απηά ζηα νπνία είλαη 
πξνζθνιιεκέλνο. Καηά ζπλέπεηα κπνξεί λα θζάζεη ζηελ θαηάζηαζε ηεο εξεκίαο θαη ηεο 
γαιήλεο, πνπ ηνπ επηηξέπεη λα εηζέιζεη ζην «΢ακάληη». Μέζα ζην «΢ακάληη», ν θαζέλαο 
βειηηψλεηαη ζπλερψο θαη ζηελ ζπλέρεηα κεηαηξέπεηαη ζε άηνκν Φσηηζκέλν θαη απνθηά 
«΢νθία». Σφηε καζαίλεη γηα ην ΢χκπαλ θαη βιέπεη ηελ αιήζεηα ηνπ. 

 
Καηά ηε δηάξθεηα ηεο δηδαζθαιίαο ηνπ γηα ην Νηάξκα (Νφκν), ν ΢αθηακνχλη θαζεκεξηλά 

έθαλε ηξία πξάγκαηα κφλν: δίδαζθε ην Νηάξκα (αξρηθά, ην Νηάξκα ηνπ Άξραηε) ην νπνίν 
άθνπγαλ νη καζεηέο ηνπ, θαηφπηλ έπαηξλε  κπνι γηα λα ζπιιέμεη ειεεκνζχλεο (ηθεζία γηα 
ηξφθηκα), ζηε ζπλέρεηα θαιιηεξγνχζε ηνλ εαπηφ ηνπ θαζηζκέλνο ζε δηαινγηζκφ. ΋ηαλ ν 
΢αθηακνχλη άθεζε απηφλ ηνλ θφζκν, ν Βξαρκαληζκφο θαη ν Βνπδηζκφο ήξζαλ ζε 
αληηπαξάζεζε. Μεηέπεηηα, απηέο νη δχν ζξεζθείεο ζπγρσλεχηεθαλ ζε κία, θαη απηφ εμεγεί γηαηί 
ζήκεξα ν Βνπδηζκφο δελ ππάξρεη πιένλ ζηελ Ηλδία. Με ηηο πην πξφζθαηεο εμειίμεηο θαη 
δξψκελα, εκθαλίζηεθε ν Βνπδηζκφο Μαραγηάλα (Σν Μεγάιν ΋ρεκα) πνπ δηαδφζεθε ζην 
εζσηεξηθφ ηεο Κίλαο θαη έγηλε ν ζεκεξηλφο Βνπδηζκφο. Ο Βνπδηζκφο Μαραγηάλα δελ ιαηξεχεη 
ηνλ ΢αθηακνχλη σο ην κφλν ηδξπηή. Δίλαη  πίζηε κε πνιινχο Βνχδεο. Πηζηεχεη ζε πνιινχο 
Σαζαγθάηα φπσο ν Βνχδαο Ακηηάκπα, Μπατζαηδαγθνχξνπ θαη άιινη. Τπάξρνπλ επίζεο 
πεξηζζφηεξνη θαλφλεο θαη ζηφρνο ηεο θαιιηέξγεηαο ήηαλ αλψηεξνο. Δθείλν ηνλ θαηξφ, ν 
΢αθηακνχλη δίδαμε ην Νηάξκα ηνπ Μπνληηζάηβα ζε ιίγνπο καζεηέο ηνπ. Αξγφηεξα, απηέο νη 
δηδαζθαιίεο αλαδηνξγαλψζεθαλ θαη αλαπηχρζεθαλ έσο ηνλ ζεκεξηλφ Βνπδηζκφ Μαραγηάλα, 
ψζηε λα θαιιηεξγεζεί ν άλζξσπνο κέρξη λα θζάζεη ζην βαζίιεην ησλ Μπνληηζάηβα. ΢ήκεξα, 
ζηε Ννηηναλαηνιηθή Αζία έρεη δηαηεξεζεί, ε παξάδνζε ηνπ Βνπδηζκνχ Υηλαγηάλα (Σν Μηθξφ 
΋ρεκα). Οη ηεξνηειεζηίεο πξαγκαηνπνηνχληαη κε ηελ ρξήζε εμαηξεηηθψλ δπλάκεσλ. ΢ηελ 
εμειηθηηθή δηεξγαζία ηνπ Βνπδηζκνχ, έλα ηκήκα ηνπ δηαδφζεθε ζην Θηβέη, ζηε ρψξα καο θαη 
νλνκάζηεθε Θηβεηαληθφο Σαληξηζκφο. Έλα άιιν ηκήκα ηνπ δηαδφζεθε ζηελ πεξηνρή Υαλ 
[Κίλα] ζην ΢ίλδηαλγθ θαη νλνκάζηεθε Σαληξηζκφο Σαλγθ (ν νπνίνο εμαθαλίζηεθε κεηά ηελ 
θαηαζηνιή ηνπ Βνπδηζκνχ θαηά ηε δηάξθεηα ησλ ρξφλσλ ηνπ Υνπίηζαλγθ). Τπήξμε θάπνην 
επηπξφζζεην ηκήκα πνπ γέλλεζε ηε Γηφγθα ζηελ Ηλδία. 

 
 Ο Βνπδηζκφο δελ ζρεηίδεηαη κε αζθήζεηο ή κε εθηέιεζε Δλεξγεηαθήο Άζθεζεο. Απηφ 

έγηλε γηα λα δηαηεξεζεί ν παξαδνζηαθφο ηξφπνο ηεο βνπδηζηηθήο θαιιηέξγεηαο. Απηφο είλαη 
επίζεο ν θχξηνο ιφγνο γηα ηνλ νπνίν ν βνπδηζκφο έρεη δηαξθέζεη πεξηζζφηεξν απφ δχν 
ρηιηάδεο ρξφληα θαη δελ απέηπρε. Δίλαη αθξηβψο επεηδή δελ απνδέρζεθε ηίπνηα απφ έμσ, έηζη 
ψζηε λα είλαη εχθνιν λα δηαηεξεζεί ε παξάδνζή ηνπ. Τπάξρνπλ δηάθνξνη ηξφπνη θαιιηέξγεηαο 
ζην Βνπδηζκφ. Ο Βνπδηζκφο Υηλαγηάλα επηθεληξψλεηαη ζηελ απηνζσηεξία θαη ζηελ 
απηνθαιιηέξγεηα. Ο Βνπδηζκφο Μαραγηάλα έρεη αλαπηπρζεί ήδε έσο ηελ ζσηεξία ησλ άιισλ 
θαη ηνπ εαπηνχ, έσο ηελ γεληθή ζσηεξία φισλ ησλ δψλησλ. 

 

7. ΢σζηέο θαη Γηαζηξεβισκέλεο κέζνδνη θαιιηέξγεηαο 
 

(1) Παξαπφξηη θαη Αλνξζφδνμνο Σξφπνο 
 
Σν Παξαπφξηη θαη Αλνξζφδνμνο Σξφπνο απνθαιείηαη επίζεο θαη Με-ζπκβαηηθή 

Μέζνδνο Καιιηέξγεηαο. Πξηλ απφ ηελ θαζηέξσζε ηεο ζξεζθείαο, ππήξμαλ δηάθνξνη ηξφπνη 
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θαιιηέξγεηαο κέζσ Δλεξγεηαθήο Άζθεζεο. Τπήξμαλ πνιιέο κέζνδνη έμσ απφ ηα πιαίζηα ηεο 
ζξεζθείαο πνπ δηαδίδνληαλ αλάκεζα ζηνπο αλζξψπνπο. ΢ηελ πιεηνλφηεηά ηνπο δελ 
θαηφξζσζαλ λα απνηειέζνπλ πιήξεο ζχζηεκα θαιιηέξγεηαο, νχηε θαηείραλ νινθιεξσκέλε 
ζεσξία. Πάλησο, ε Με-΢πκβαηηθή Μέζνδνο Καιιηέξγεηαο έρεη ηε δηθηά ηεο ζπζηεκαηηθή, 
πιήξε, θαη κνλαδηθά εληαηηθή κέζνδν θαιιηέξγεηαο, θαη αθφκα δηαδίδεηαη αλάκεζα ζηνπο 
αλζξψπνπο. Απηέο νη αζθήζεηο ζπρλά απνθαινχληαη Πάλγθκελ Σζνχνηαν. Γηαηί απνθαινχληαη 
έηζη; ΢ηελ θπξηνιεμία, «Πάλγθκελ» ζεκαίλεη «Παξαπφξηη». «Σζνχνηαν» ζεκαίλεη 
«Αλνξζφδνμνο Σξφπνο». Οη άλζξσπνη ζεσξνχλ θαη ηε ΢ρνιή ηνπ Φν θαη ηε ΢ρνιή ηνπ Σάν 
Οξζφδνμνπο Σξφπνπο Καιιηέξγεηαο θαη φινπο ηνπο άιινπο Πάλγθκελ Σζνχνηαν ή 
Γηαζηξεβισκέλνπο Σξφπνπο Καιιηέξγεηαο. ΢ηελ πξαγκαηηθφηεηα, δελ είλαη έηζη. Σν Πάλγθκελ 
Σζνχνηαν ηζηνξηθά γηλφηαλ ζηα θξπθά θαη δηδάζθνληαλ ζε έλαλ καζεηή θάζε θνξά. Γελ ήηαλ 
επηηξεπηφ λα απνθαιχπηεηαη ζην θνηλφ. Απφ ηελ ζηηγκή πνπ δεκνζηνπνηείηαη, νη άλζξσπνη 
δελ ην θαηαιαβαίλνπλ πνιχ θαιά. Δπηπιένλ, δηαθήξπζζαλ φηη απηφο ν ηχπνο θαιιηέξγεηαο δελ 
αλήθεη νχηε ζηε ΢ρνιή ηνπ Φν νχηε ζηε ΢ρνιή ηνπ Σάν. Οη αξρέο θαιιηέξγεηάο ηνπ έρνπλ 
αθξηβείο απαηηήζεηο φζνλ αθνξά ην ΢ίλζηλγθ. Ζ θαιιηέξγεηα γίλεηαη ζχκθσλα κε ηα 
ραξαθηεξηζηηθά ηνπ ΢χκπαληνο, θαη ππνζηεξίδεη ηηο θαιέο πξάμεηο θαη ηελ πξνζηαζία ηνπ 
΢ίλζηλγθ. Απφ ηνπο αλζξψπνπο πνπ εμαζθνχληαη ζε απηφ, νη ηδηαίηεξα ηειεηνπνηεκέλνη 
δάζθαινη έρνπλ φινη κνλαδηθέο δεμηφηεηεο, θαη κεξηθέο απφ ηηο κνλαδηθέο ηερληθέο ηνπο είλαη 
επίζεο ηζρπξέο. Έρσ ζπλαληήζεη ηξεηο ηδηαίηεξα ηειεηνπνηεκέλνπο δαζθάινπο απφ ηελ Με-
΢πκβαηηθή Μέζνδν Καιιηέξγεηαο πνπ κνπ δίδαμαλ κεξηθά πξάγκαηα πνπ δελ κπνξεί θαλείο λα 
ηα βξεη νχηε ζηε ΢ρνιή ηνπ Φν νχηε ζηε ΢ρνιή ηνπ Σάν. Απηά ήηαλ φια αξθεηά δχζθνια θαηά 
ηε δηαδηθαζία ηεο θαιιηέξγεηαο. Καηά ζπλέπεηα, ε Δλέξγεηα Καιιηέξγεηαο ήηαλ εμαηξεηηθά 
κνλαδηθή. Αληηζέησο, αλάκεζα ζηηο απνθαινχκελεο ζρνιέο θαιιηέξγεηαο ηνπ Φν θαη ηνπ Σάν, 
ζε κεξηθέο ιείπνπλ νη αθξηβείο απαηηήζεηο φζνλ αθνξά ην ΢ίλζηλγθ θαη επνκέλσο ε 
θαιιηέξγεηά ηνπο δελ κπνξεί λα νδεγήζεη ζε πξνεγκέλν επίπεδν. Γηα απηφ, νθείινπκε λα 
εμεηάζνπκε θάζε ζρνιή θαιιηέξγεηαο αληηθεηκεληθά. 

 
(2) Δλεξγεηαθή Άζθεζε ησλ πνιεκηθψλ ηερλψλ 
 
Ζ Δλεξγεηαθή Άζθεζε ησλ πνιεκηθψλ ηερλψλ δεκηνπξγήζεθε κεηά απφ καθξνρξφληα 

ηζηνξία. Με ην δηθφ ηεο νινθιεξσκέλν ζχζηεκα ζεσξίαο θαη κεζφδσλ θαιιηέξγεηαο, έρεη 
δηακνξθψζεη αλεμάξηεην ζχζηεκα. Αιιά γηα λα θπξηνιεθηήζνπκε, απεηθνλίδεη κφλν ηηο 
Δμαηξεηηθέο Ηθαλφηεηεο  πνπ κπνξνχλ λα παξνπζηαζηνχλ απφ εζσηεξηθή θαιιηέξγεηα 
ρακειφηεξνπ επηπέδνπ. Οη Δμαηξεηηθέο Ηθαλφηεηεο πνπ εκθαλίδνληαη ζηελ θαιιηέξγεηα ησλ 
πνιεκηθψλ ηερλψλ ζα εκθαληζηνχλ φιεο ζηελ εζσηεξηθή θαιιηέξγεηα. Ζ θαιιηέξγεηα ησλ 
πνιεκηθψλ ηερλψλ αξρίδεη επίζεο θαη κε εμάζθεζε ηεο Εσηηθήο Δλέξγεηαο. Γηα παξάδεηγκα, 
φηαλ ρηππνχλ θάπνηα πέηξα, ζηελ αξρή, πξέπεη λα ηαιαληεχνπλ ηα ρέξηα ηνπο γηα λα 
κεηαθέξνπλ ζε απηά Εσηηθή Δλέξγεηα. Καζψο πεξλάεη ν θαηξφο, ε Εσηηθή Δλέξγεηα πθίζηαηαη 
αιιαγή ζηε θχζε ηεο θαη γίλεηαη ελεξγεηαθή κάδα πνπ θαίλεηαη ζαλ έλα είδνο θσηφο. ΋ηαλ 
θηάζνπλ ζε απηφ ην ζηάδην, αξρίδεη λα ιεηηνπξγεί ε Δλέξγεηα Καιιηέξγεηαο. Δπεηδή ε Δλέξγεηα 
Καιιηέξγεηαο είλαη εμειηγκέλε χιε, είλαη επθπήο. Τπάξρεη ζε  άιιε δηάζηαζε θαη ειέγρεηαη κε 
ζθέςεηο πνπ πξνέξρνληαη απφ ην λνπ. ΋ηαλ επηηίζεληαη, δελ ρξεηάδεηαη απηνί λα κεηαθέξνπλ 
ηε Εσηηθή Δλέξγεηα. Ζ Δλέξγεηα Καιιηέξγεηαο ελεξγνπνηείηαη κε απιή ζθέςε. Καηά ηε δηάξθεηα 
ηεο θαιιηέξγεηαο, ε Δλέξγεηα Καιιηέξγεηαο εληζρχεηαη ζπλερψο θαη ηα ζσκαηίδηά ηεο γίλνληαη 
φιν θαη ιεπηφηεξα θαη ε ελέξγεηα απμάλεηαη. Σφηε εκθαλίδνληαη νη επηδεμηφηεηεο «Παιάκε απφ 
Αηζάιη» θαη «Παιάκε απφ Κηλλάβαξη». ΢ηηο ηαηλίεο, ζηελ ηειεφξαζε θαη ζηα ζχγρξνλα 
πεξηνδηθά, εκθαλίδνληαη θαη νη επηδεμηφηεηεο «Αζπίδα ηεο Υξπζήο Κακπάλαο» θαη «΢ηδεξέλην 
Πνπθάκηζν». Απηά ηα επηηεχγκαηα ζπκβαίλνπλ φηαλ θαιιηεξγνχκαζηε εζσηεξηθά θαη 
ηαπηφρξνλα εμαζθνχκαζηε ζηηο πνιεκηθέο ηέρλεο. Πξνέξρνληαη δειαδή απφ ηελ ηαπηφρξνλε 
θαιιηέξγεηα εζσηεξηθνχ θαη εμσηεξηθνχ. Γηα λα θαιιηεξγεζεί  θαλέλαο εζσηεξηθά, πξέπεη λα 
θαιιηεξγήζεη ηελ Αξεηή (Νηε) θαη ην ΢ίλζηλγθ ηνπ. Μηιψληαο ζεσξεηηθά, φηαλ ε ηθαλφηεηά ηνπ 
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θζάζεη ζε νξηζκέλν επίπεδν, ε Δλέξγεηα Καιιηέξγεηαο εθπέκπεηαη απφ ην εζσηεξηθφ ζην 
εμσηεξηθφ ηνπ ζψκαηνο. Δμ αηηίαο ηεο κεγάιεο ππθλφηεηάο ηεο, γίλεηαη πξνζηαηεπηηθή 
αζπίδα. Μηιψληαο ζεσξεηηθά, ε κεγαιχηεξε δηαθνξά αλάκεζα ζηηο πνιεκηθέο ηέρλεο θαη ζηε 
εζσηεξηθή καο θαιιηέξγεηα, βξίζθεηαη ζην γεγνλφο φηη ε εμάζθεζε ζηηο πνιεκηθέο ηέρλεο 
γίλεηαη κε δσεξέο θηλήζεηο θαη νη αζθνχκελνη δελ εηζέξρνληαη ζε θαηάζηαζε εξεκίαο. Ζ κε 
εξεκία θάλεη ηελ Εσηηθή Δλέξγεηα λα ξέεη ππνδεξκηθά θαη λα πεξλά κέζα απφ ηνπο κπο αληί 
λα ξέεη κέζα ζην Νηάληηελ [θάησ θνηιηαθή ρψξα]. Δπνκέλσο, δελ θαιιηεξγεί ηε δσή. 
Πξαγκαηηθά απηφ δελ ην κπνξεί. 

 
(3) Αληίζηξνθε θαιιηέξγεηα θαη δαλεηζκφο ελέξγεηαο 
 
Μεξηθνί άλζξσπνη δελ έρνπλ θάλεη πνηέ Δλεξγεηαθή Άζθεζε. Ξαθληθά, απνθηνχλ 

Δλέξγεηα Καιιηέξγεηαο απφ ηε κηα κέξα ζηελ άιιε, αξθεηά ηζρπξή ελέξγεηα. Δπηπιένλ είλαη 
ηθαλνί λα δηδάμνπλ θαη λα ζεξαπεχζνπλ αζζέλεηεο ησλ άιισλ. Δπίζεο, νη άλζξσπνη ηνπο 
απνθαινχλ δαζθάινπο ηεο Δλεξγεηαθήο Άζθεζεο. Μεξηθνί απφ απηνχο, παξά ην γεγνλφο φηη 
δελ έρνπλ κάζεη πνηέ θάπνηα Δλεξγεηαθή Άζθεζε ή έρνπλ κάζεη κφλν κεξηθέο θηλήζεηο, 
δηδάζθνπλ επίζεο ζε αλζξψπνπο πξάγκαηα πνπ ηα έρνπλ ειαθξψο ηξνπνπνηήζεη. Απηφ ην 
είδνο αηφκνπ δελ είλαη θαηάιιειν γηα δάζθαινο Δλεξγεηαθήο Άζθεζεο. Γελ έρεη ηίπνηα λα 
δψζεη ζηνπο άιινπο. ΋, ηη δηδάζθεη, βεβαίσο, δελ κπνξεί λα ρξεζηκνπνηεζεί γηα θαιιηέξγεηα 
πξνο αλψηεξν επίπεδν. Κπξίσο, κπνξεί λα βνεζήζεη ζηελ απαιιαγή απφ αζζέλεηεο θαη ζηελ 
βειηίσζε ηεο πγείαο. Πψο εκθαλίδεηαη απηφ ην είδνο Δλέξγεηαο Καιιηέξγεηαο; Πξψηα αο 
κηιήζνπκε γηα ηελ αληίζηξνθε θαιιηέξγεηα. Ζ απνθαινχκελε αληίζηξνθε θαιιηέξγεηα 
αλαθέξεηαη ζε εθείλνπο ηνπο θαινχο αλζξψπνπο πνπ έρνπλ εμαηξεηηθά ςειφ ΢ίλζηλγθ. 
΢πλήζσο είλαη άλζξσπνη ειηθησκέλνη, πάλσ απφ 50 εηψλ. Γελ ηνπο έρεη κείλεη αξθεηφο 
ρξφλνο ψζηε λα θαιιηεξγεζνχλ απφ ηελ αξρή, δεδνκέλνπ φηη δελ είλαη εχθνιν λα ζπλαληήζεηο 
άξηζηνπο δαζθάινπο πνπ δηδάζθνπλ αζθήζεηο πνπ θαιιηεξγνχλ θαη λνπ θαη ζψκα. Σε ζηηγκή 
πνπ ζέιεη λα θαιιηεξγεζεί, νη ςεινχ επηπέδνπ δάζθαινη ηνπ θνξηψλνπλ  κεγάιν πνζφ 
ελέξγεηαο βαζηδφκελνη ζην ΢ίλζηλγθ ηνπ, έηζη απηφο έρεη ηελ δπλαηφηεηα λα θαιιηεξγεζεί 
αληίζηξνθα, απφ πάλσ πξνο ηα θάησ. Απηφο ν ηξφπνο είλαη θαηά πνιχ ηαρχηεξνο. Οη ςεινχ 
επηπέδνπ δάζθαινη πξαγκαηνπνηνχλ ην κεηαζρεκαηηζκφ ηεο ελέξγεηαο ζην δηθφ ηνπο ρψξν, 
θαη  κε απηή, γεκίδνπλ ζπλερψο απηφ ην άηνκν, απφ έμσ απφ ην ζψκα ηνπ, ηδηαίηεξα φηαλ 
απηφο ζεξαπεχεη αζζελείο ή δηακνξθψλεη ελεξγεηαθφ πεδίν. Ζ ελέξγεηα πνπ ηνπ δίλεηαη απφ 
ηνπο δαζθάινπο ξέεη ζην ζψκα πεξλψληαο κέζα απφ ζσιήλα. Μεξηθνί δελ γλσξίδνπλ θαλ, 
νχηε απφ πνπ έξρεηαη ε ελέξγεηα. Απηφ είλαη ε αληίζηξνθε θαιιηέξγεηα. 

 
Κάπνηα άιιε πεξίπησζε απνθαιείηαη «δαλεηζκφο ελέξγεηαο» θαη απηή δελ πεξηνξίδεηαη 

ζε ζπγθεθξηκέλε ειηθία. Δθηφο απφ ηε θχξηα ζπλείδεζε, ν άλζξσπνο έρεη επίζεο ηελ παξα-
ζπλείδεζε, ε νπνίν γεληθά είλαη επηπέδνπ ςειφηεξνπ απφ ηε θχξηα ζπλείδεζε. Ζ παξα-
ζπλείδεζε κεξηθψλ αλζξψπσλ έρεη θζάζεη ζε αλψηεξν επίπεδν πνπ ηεο επηηξέπεη λα 
ζπλδεζεί κε θσηηζκέλνπο αλζξψπνπο. ΋ηαλ νη άλζξσπνη απηνχ ηνπ είδνπο ζέινπλ λα 
θαιιηεξγεζνχλ, ε παξα-ζπλείδεζή ηνπο ζέιεη επίζεο λα βειηηψζεη ην επίπεδφ ηεο. Ακέζσο, 
έξρεηαη ζε επαθή κε θσηηζκέλνπο αλζξψπνπο απφ ηνπο νπνίνπο κπνξεί λα δαλεηζηεί 
ελέξγεηα. Αθνχ δαλεηζηεί ελέξγεηα, ην άηνκν παίξλεη επίζεο Δλέξγεηα Καιιηέξγεηαο απφ ηε κηα 
κέξα ζηελ άιιε. Αθνχ απνθηήζεη Δλέξγεηα Καιιηέξγεηαο, ην άηνκν κπνξεί επίζεο λα 
ζεξαπεχζεη αλζξψπνπο γηα λα αλαθνπθίζεη ηνλ πφλν ηνπο. Γεληθά ρξεζηκνπνηεί ηε κέζνδν 
ζρεκαηηζκνχ ελεξγεηαθνχ πεδίνπ. Δπηπιένλ, κπνξεί λα εθπέκςεη ελέξγεηα ζε θάζε άηνκν 
ρσξηζηά φπσο θαη λα δηδάμεη θάπνηεο ηερληθέο. 

 
Γεληθά, ηέηνηνη άλζξσπνη μεθηλνχλ αξθεηά θαιά ζηελ αξρή. Καηέρνληαο Δλέξγεηα 

Καιιηέξγεηαο θαη γηλφκελνη γλσζηνί, απνθνκίδνπλ θαη θήκε θαη πξνζσπηθφ φθεινο. Ζ θήκε 
θαη ην πξνζσπηθφ θέξδνο θαηαιακβάλνπλ νπζηαζηηθή κεξίδα ηνπ λνπ ηνπο, πεξηζζφηεξν απφ 
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απηή ηεο θαιιηέξγεηαο. Απφ εθείλν ην ζεκείν θαη κεηά, ε Δλέξγεηα Καιιηέξγεηαο αξρίδεη λα 
κεηψλεηαη θαη γίλεηαη κηθξφηεξε θαη κηθξφηεξε, έσο φηνπ ραζεί φιε ζην ηέινο. 

 
(4) ΢πκπαληηθή γιψζζα 
 
Μεξηθνί άλζξσπνη κηινχλ μαθληθά θάπνην ηδηαίηεξν είδνο γιψζζαο. ΋ηαλ θάπνηνο ηελ 

κηιάεη, αθνχγεηαη λα ηελ κηιάεη κε αξθεηή επθξάδεηα, φκσο απηή δελ είλαη γιψζζα ηεο 
αλζξψπηλεο θνηλσλίαο. Πψο νλνκάδεηαη; Ολνκάδεηαη ζπκπαληηθή γιψζζα. Ζ απνθαινχκελε 
ζπκπαληηθή γιψζζα, ζηελ πξαγκαηηθφηεηα, είλαη απιψο γιψζζα φλησλ φρη ηδηαίηεξα ςεινχ 
επηπέδνπ. Απηήλ ηελ πεξίνδν ζηε ρψξα καο, απηφ ην θαηλφκελν έρεη εκθαληζηεί ζε 
θάκπνζνπο αλζξψπνπο πνπ θάλνπλ Δλεξγεηαθή Άζθεζε, κεξηθνί απφ ηνπο νπνίνπο κπνξνχλ 
αθφκα θαη λα κηιήζνπλ πνιιέο δηαθνξεηηθέο γιψζζεο. Φπζηθά, νη γιψζζεο ηεο 
αλζξσπφηεηάο καο είλαη επίζεο πνιχ πεξίπινθεο θαη είλαη πεξηζζφηεξεο απφ ρίιηεο. Ζ 
ζπκπαληηθή γιψζζα ζεσξείηαη Δμαηξεηηθή Ηθαλφηεηα; Δγψ δελ ηελ ππνινγίδσ ζαλ ηέηνηα. Γελ 
είλαη Δμαηξεηηθή Ηθαλφηεηα πνπ πξνέξρεηαη απφ εζάο ηνπο ίδηνπο, νχηε θάπνην είδνο 
ηθαλφηεηαο πνπ ζαο δίλεηαη απφ έμσ. Σελ ρεηξίδνληαη, κάιινλ, μέλεο ππάξμεηο. Απηέο νη 
ππάξμεηο πξνέξρνληαη απφ θάπσο ςειφηεξν επίπεδν, ηνπιάρηζηνλ ςειφηεξν απφ απηφ ηεο 
αλζξσπφηεηαο. Μηα απφ απηέο ηηο ππάξμεηο είλαη πνπ κηιάεη ηε γιψζζα. Σν άηνκν πνπ κηιάεη 
ζπκπαληηθή γιψζζα ρξεζηκεχεη κφλν σο δηάκεζνο νκηιεηήο. Οη πεξηζζφηεξνη δελ μέξνπλ 
νχηε αθφκα ηη ιέλε νη ίδηνη. Μφλν φζνη έρνπλ ηελ ηθαλφηεηα λα δηαβάδνπλ ηε ζθέςε κπνξνχλ 
γεληθά λα ελλνήζνπλ, ηη ζεκαίλνπλ νη ιέμεηο. Γελ είλαη Δμαηξεηηθή Ηθαλφηεηα, φκσο πνιινί 
άλζξσπνη πνπ έρνπλ κηιήζεη απηή ηε γιψζζα αηζζάλνληαη αλψηεξνη θαη ηθαλνπνηεκέλνη 
επεηδή λνκίδνπλ φηη απηφ απνηειεί Δμαηξεηηθή Ηθαλφηεηα. ΢ηελ πξαγκαηηθφηεηα, άλζξσπνη πνπ 
ην Σξίην Μάηη ηνπο είλαη αλαπηπγκέλν ζε ςειφ επίπεδν κπνξνχλ λα παξαηεξήζνπλ φηη, ζηα 
ζίγνπξα, θάπνην έκβην νλ κηιάεη απφ πάλσ δηαγψληα ζέζε, κε ην ζηφκα ηνπ αηφκνπ. 

 
Απηφ ην νλ δηδάζθεη ζην άηνκν ηελ ζπκπαληηθή γιψζζα κεηαθέξνληάο ηνπ ιίγε απφ 

ηελ δηθή ηνπ Δλέξγεηα Καιιηέξγεηαο. ΢ηε ζπλέρεηα φκσο, ειέγρεη ην άηνκν. Δπνκέλσο, απηφ 
δελ απνηειεί νξζφδνμε κέζνδν θαιιηέξγεηαο. Αθφκα θη αλ αλήθεη ζε ςειφηεξε δηάζηαζε, ε 
χπαξμε δελ θαιιηεξγείηαη κε νξζφδνμν ηξφπν. Δπνκέλσο δελ γλσξίδεη πψο λα δηδάμεη ηνπο 
θαιιηεξγεηέο λα θξαηνχληαη πγηείο θαη λα ζεξαπεχνπλ αζζέλεηεο. ΢πλεπψο ρξεζηκνπνηεί 
απηήλ ηελ κέζνδν γηα λα εθπέκπεη ηελ δηθή ηεο ελέξγεηα, κε ηελ νκηιία. Μηα θαη απηή ε 
ελέξγεηα δηαζθνξπίδεηαη, έρεη πνιχ ιίγε ηζρχ. Δίλαη απνηειεζκαηηθή ζηε ζεξαπεία αζήκαλησλ 
αζζελεηψλ, αιιά απνηπγράλεη ζηηο ζνβαξέο. Ο Βνπδηζκφο αλαθέξεη φηη νη άλζξσπνη ζηνλ 
νπξαλφ δελ ππνθέξνπλ θαη δελ ζπγθξνχνληαη θαη επνκέλσο δελ κπνξνχλ λα θαιιηεξγεζνχλ. 
Δπηπιένλ, δελ κπνξνχλ λα ζπγθξαηεζνχλ θαη είλαη αλίθαλνη λα βειηηψζνπλ ην επίπεδφ ηνπο. 
Γηα απηφ ςάρλνπλ ηξφπνπο λα βνεζήζνπλ ηνπο αλζξψπνπο λα απνθηήζνπλ θαιχηεξε πγεία 
ψζηε λα βειηησζνχλ θαη νη ίδηνη. Απηά γηα φηη αθνξά ηελ ζπκπαληηθή γιψζζα. Ζ ζπκπαληηθή 
γιψζζα δελ είλαη εμαηξεηηθή ηθαλφηεηα, νχηε είλαη Δλεξγεηαθή Άζθεζε. 

 
(5) Καηνρή απφ πλεχκαηα (Φνχηη) 
 
Ο επηβιαβέζηεξνο ηχπνο θαηνρήο απφ κελχκαηα είλαη απηφο θαηά ηνλ νπνίν θάπνηνο 

θαηέρεηαη απφ φληα ρακεινχ επίπεδνπ. Απηφ είλαη δπλαηφλ λα πξνθιεζεί θαη απφ θαιιηέξγεηα 
κε θάπνηα δηαζηξεβισκέλε κέζνδν. Δίλαη πνιχ επηβιαβήο γηα ηνλ άλζξσπν θαη νη ζπλέπεηέο 
ηνπ είλαη πνιχ ηξνκαθηηθέο. Μεξηθνί, παξά ην φηη θαιιηεξγνχληαη γηα πνιχ κηθξή ρξνληθή 
πεξίνδν, ιαρηαξνχλ λα ζεξαπεχνπλ αλζξψπνπο θαη λα πινπηίδνπλ. ΢θέθηνληαη απηά ηα 
πξάγκαηα, φιε ηελ ψξα. Αξρηθά, κπνξεί λα είλαη αξθεηά ζεκλνί ή λα έρνπλ ήδε θάπνηνλ 
δάζθαιν πνπ ηνπο θξνληίδεη. Πάλησο, ηα πξάγκαηα γίλνληαη δπζάξεζηα φηαλ αξρίδνπλ λα 
ζθέθηνληαη λα ζεξαπεχνπλ θαη λα πινπηίδνπλ. Πξνζειθχνπλ φληα πνπ πξαγκαηηθά 
ππάξρνπλ, αλ θαη φρη ζηε δηθή καο πιηθή δηάζηαζε. 
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Απηφο ν θαιιηεξγεηήο ληψζεη μαθληθά φηη ην Σξίην Μάηη ηνπ έρεη αλνίμεη θαη φηη ηψξα έρεη 

Δλέξγεηα Καιιηέξγεηαο. ΢ηελ πξαγκαηηθφηεηα φκσο, ην Φνχηη έρεη ηνλ έιεγρν ηνπ εγθεθάινπ 
ηνπ. Πάλσ ζηνλ εγθέθαιν ηνπ αλζξψπνπ απηνχ, απεηθνλίδεη ηελ εηθφλα πνπ απηφ έρεη δεη θαη 
έηζη ηνλ θάλεη λα ζεσξεί φηη έρεη αλνίμεη ην Σξίην Μάηη ηνπ. ΢ηελ πξαγκαηηθφηεηα, δελ έρεη 
θαζφινπ αλνίμεη. Γηαηί ην Φνχηη ζέιεη λα ηνπ δψζεη Δλέξγεηα Καιιηέξγεηαο; Γηαηί ζέιεη λα ηνλ 
βνεζήζεη; Απηφ ζπκβαίλεη επεηδή ζην ΢χκπαλ καο, ηα δψα δελ επηηξέπεηαη λα θαιιηεξγεζνχλ. 
Γεδνκέλνπ φηη ηα δψα δελ γλσξίδνπλ πψο λα θαιιηεξγήζνπλ ην ΢ίλζηλγθ ηνπο θαη δελ 
κπνξνχλ λα απηνβειηησζνχλ. Γελ ηνπο είλαη επηηξεπηφ λα ιάβνπλ ηνλ νξζφδνμν ηξφπν 
θαιιηέξγεηαο. Καηά ζπλέπεηα, ζέινπλ λα πξνζθνιιεζνχλ ζην ζψκα ησλ αλζξψπσλ θαη λα 
απνθηήζνπλ ηελ νπζία ηνπ αλζξψπνπ. Τπάξρεη επίζεο θάπνηνο άιινο θαλφλαο ζε απηφ ην 
΢χκπαλ, θαη απηφο είλαη: “θακηά απψιεηα, θαλέλα θέξδνο” . Δπνκέλσο, επηζπκνχλ λα 
ηθαλνπνηήζνπλ ηελ επηζπκία ζαο γηα θήκε θαη πξνζσπηθφ θέξδνο. ΢αο θάλνπλ πινχζηνπο θαη 
δηάζεκνπο, αιιά δελ ζαο βνεζνχλ ρσξίο αληάιιαγκα. Θέινπλ θαη απηά λα θεξδίζνπλ θάηη, 
ηελ νπζία πνπ εζείο έρεηε. ΋ηαλ ζαο αθήζνπλ, δελ ζα ζαο έρεη απνκείλεη ηίπνηα. Θα γίλεηε 
πνιχ αδχλακνη ή ζα γίλεηε θπηά. Απηφ είλαη απνηέιεζκα δηεζηξακκέλνπ ΢ίλζηλγθ. Ο δίθαηνο 
λνπο αλαραηηίδεη εθαηφ θαθά. ΋ηαλ είζαη δίθαηνο, δελ πξνζειθχεηο ην θαθφ. Με άιια ιφγηα, λα 
είζηε αθνζησκέλνη θαιιηεξγεηέο, δηψμηε φιεο ηηο αλνεζίεο θαη θαιιηεξγεζείηε κφλν ζχκθσλα 
κε ηε νξζφδνμε κέζνδν. 

 
(6) Καθφο ηξφπνο εμάζθεζεο κπνξεί λα παξνπζηαζηεί θαη θαηά ηελ νξζφδνμε 
κέζνδν θαιιηέξγεηαο 
 
Αλ θαη ε άζθεζε πνπ κεξηθνί άλζξσπνη έκαζαλ πξνέξρεηαη απφ νξζφδνμεο κεζφδνπο 

θαιιηέξγεηαο, ζηελ πξαγκαηηθφηεηα είλαη δπλαηφλ, αθνχζηα, απηνί λα αζθνχληαη κε θαθφ 
ηξφπν, επεηδή δελ κπνξνχλ λα επηβάινπλ ζηνλ εαπηφ ηνπο αθξηβψο φζα απαηηνχληαη, δελ 
θαιιηεξγνχλ ην ΢ίλζηλγθ ηνπο θαη θάλνπλ αξλεηηθέο ζθέςεηο θαηά ηε δηάξθεηα ηεο άζθεζεο. Να 
γηα παξάδεηγκα απηφ πνπ ζπκβαίλεη θαηά ηε δηάξθεηα ηεο εμάζθεζεο ζηελ φξζηα ή ζηελ 
θαζηζηή άζθεζε: αθφκα θη αλ ην ζψκα θάπνηνπ βξίζθεηαη εθεί θαη αζθείηαη, ζηελ 
πξαγκαηηθφηεηα νη ζθέςεηο ηνπ βξίζθνληαη είηε ζηα ρξήκαηα θαη ζην πξνζσπηθφ θέξδνο –
«απηφο κε έρεη βιάςεη, θαη ζα ηνλ θαλνλίζσ φηαλ απνθηήζσ Δμαηξεηηθέο Ηθαλφηεηεο»- είηε ζε 
ηνχηεο ή εθείλεο ηηο Δμαηξεηηθέο Ηθαλφηεηεο θαη άιια ηέηνηα. Με απηφλ ηνλ ηξφπν, ζηελ 
Δλέξγεηα Καιιηέξγεηάο ηνπ πξνζηίζεληαη κεξηθά πνιχ θαθά πξάγκαηα. ΢ηελ πξαγκαηηθφηεηα, 
ην άηνκν απηφ αζθείηαη κε θαθφ ηξφπν. Απηφ είλαη πνιχ επηθίλδπλν δεδνκέλνπ φηη κπνξεί λα 
πξνζειθχζεη κεξηθά πνιχ αξλεηηθά πξάγκαηα, φπσο φληα ρακεινχ επηπέδνπ. Ίζσο ν ίδηνο, 
νχηε πνπ γλσξίδεη φηη ηα πξνζθαιεί. Δάλ θάπνηνο θαιιηεξγείηαη κε ζθνπφ λα εθπιεξψζεη ηηο 
επηζπκίεο ηνπ, ε θαηάζηαζε δελ πξνρσξάεη, ιφγσ ηεο ηζρπξήο πξνζθφιιεζήο ηνπ. Απηφο δελ 
είλαη ζσζηφο, νχηε θαη ν δάζθαιφο ηνπ είλαη ζε ζέζε λα ηνλ πξνζηαηεχζεη. Δπνκέλσο, νη 
θαιιηεξγεηέο πξέπεη λα δηαθπιάηηνπλ απζηεξά ην ΢ίλζηλγθ ηνπο, δηαηεξψληαο δίθαην λνπ θαη 
κελ πνζψληαο ηίπνηα. Γηαθνξεηηθά, κπνξεί λα πξνθχςνπλ πξνβιήκαηα. 
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Κεθάιαην ΗΗ 
 
 

Ζ Μέζνδνο ηνπ Φάινπλ Γθνλγθ (Σξνρνχ ηνπ Νφκνπ) 
 

Σν Φάινπλ Γθνλγθ πξνέξρεηαη απφ ην Φάινπλ ΢ηνχιηαλ Νηάθα (Ο Μεγάινο Νφκνο 
Καιιηέξγεηαο ηνπ Σξνρνχ ηνπ Νφκνπ) ηεο ΢ρνιήο ηνπ Φν. Δίλαη κνλαδηθή κέζνδνο 
θαιιηέξγεηαο κέζσ Δλεξγεηαθήο Άζθεζεο θαη αλήθεη ζηε ΢ρνιή ηνπ Φν. Έρεη φκσο ηηο δηθέο 
ηεο δηαθεθξηκέλεο ηδηφηεηεο πνπ ηελ μερσξίδνπλ απφ ηηο άιιεο κεζφδνπο θαιιηέξγεηαο κέζα 
ζηε ΢ρνιή ηνπ Φν. Απηφ ην ζχζηεκα θαιιηέξγεηαο είλαη μερσξηζηή θαη εληαηηθή κέζνδνο 
θαιιηέξγεηαο πνπ ζπλήζσο απαηηνχζε θαιιηεξγεηέο κε εμαηξεηηθά ςειφ ΢ίλζηλγθ θαη κε 
κεγάιε εγγελή πνηφηεηα. Πξνθεηκέλνπ λα θάλσ πεξηζζφηεξνπο θαιιηεξγεηέο ηθαλνχο λα 
βειηησζνχλ ηθαλνπνηψληαο ηαπηφρξνλα ηηο αλάγθεο ππέξνγθνπ αξηζκνχ αθνζησκέλσλ 
θαιιηεξγεηψλ, μαλαζρεδίαζα θαη παξνπζίαζα απηή ηε ζεηξά αζθήζεσλ θαιιηέξγεηαο πνπ 
πξνζθέξνληαη γηα ρξήζε απφ ην επξχ θνηλφ. Παξά ηηο ηξνπνπνηήζεηο, ε εμάζθεζε απηή 
εμαθνινπζεί λα ππεξβαίλεη θαηά πνιχ φ,ηη πξνζθέξνπλ άιιεο, θαζψο θαη ηα επίπεδα ζηα 
νπνία εθείλεο γίλνληαη. 

 

1. Ο Ρφινο ηνπ Φάινπλ 
 
Σν Φάινπλ ηνπ Φάινπλ Γθνλγθ είλαη κηθξνγξαθία ηνπ ΢χκπαληνο θαη δηαηεξεί ηα ίδηα 

ραξαθηεξηζηηθά κε ην ΢χκπαλ. Οη θαιιηεξγεηέο ηνπ Φάινπλ Γθνλγθ φρη κφλν είλαη ζε ζέζε λα 
απνθηήζνπλ γξήγνξα Δμαηξεηηθέο Ηθαλφηεηεο θαη Δλεξγεηαθφ Γπλακηθφ αιιά αλαπηχζζνπλ 
επίζεο αζχγθξηηα ηζρπξφ Φάινπλ ζε πνιχ κηθξή ρξνληθή πεξίνδν. Αθνχ αλαπηπρζεί ην 
Φάινπλ, ππάξρεη κε ηελ κνξθή επθπνχο χπαξμεο. Πεξηζηξέθεηαη απηφκαηα ρσξίο ζηακάηεκα 
ζηελ θάησ θνηιηαθή ρψξα ηνπ θαιιηεξγεηή, ζπλερψο απνξξνθψληαο θαη κεηαζρεκαηίδνληαο 
ελέξγεηα απφ ην ΢χκπαλ θαη ζην ηέινο κεηαηξέπνληάο ηελ ζε Δλέξγεηα Καιιηέξγεηαο ζην 
θπζηθφ ζψκα θαζψο θαη ζην ζψκα ζε άιιεο δηαζηάζεηο [Μπέληη] ηνπ θαιιηεξγεηή. Δπνκέλσο, 
έρεη επηηεπρζεί «Ο Νφκνο θαιιηεξγεί ηνλ αζθνχκελν». Με άιια ιφγηα, αλ θαη ην άηνκν δελ 
αζθείηαη θάζε ζηηγκή, ην Φάινπλ ηνλ βειηηψλεη αζηακάηεηα. Δζσηεξηθά, ζηνλ ίδην ηνλ 
αζθνχκελν ην Φάινπλ πξνζθέξεη ηελ ζσηεξία, ηνλ θαζηζηά ηζρπξφηεξν θαη πγηέζηεξν, 
επθπέζηεξν θαη ζνθφ θαη ηνλ πξνζηαηεχεη απφ παξαζηξαηήκαηα. Δπίζεο, κπνξεί λα ηνλ 
πξνζηαηεχζεη απφ παξεκβάζεηο αλζξψπσλ κε θαηψηεξν ΢ίλζηλγθ. Δμσηεξηθά, ην Φάινπλ 
κπνξεί λα ζεξαπεχζεη αζζέλεηεο θαη λα δηψμεη ην θαθφ, απνθαζηζηψληαο φιεο ηηο αλψκαιεο 
θαηαζηάζεηο. Σν Φάινπλ πεξηζηξέθεηαη ρσξίο ζηακάηεκα ζηελ θάησ θνηιηαθή ρψξα, θαηά ηε 
θνξά ησλ δεηθηψλ ηνπ ξνινγηνχ ελλέα θνξέο θαη έπεηηα αληηζέησο πξνο ηε θνξά ησλ δεηθηψλ 
ηνπ ξνινγηνχ ελλέα θνξέο. ΋ηαλ πεξηζηξέθεηαη θαηά ηε θνξά ησλ δεηθηψλ ηνπ ξνινγηνχ, 
απνξξνθά δπλακηθά ελέξγεηα απφ ην ΢χκπαλ. Ζ ελέξγεηα είλαη πνιχ ηζρπξή. ΋ζν 
αλαπηχζζεηαη ην Δλεξγεηαθφ Γπλακηθφ, ε ηζρχο ηεο πεξηζηξνθήο γίλεηαη ηζρπξφηεξε,  
θαηλφκελν πνπ δελ κπνξεί λα επηηεπρζεί φηαλ πξνζπαζείο ζθφπηκα λα γεκίζεηο κε Εσηηθή 
Δλέξγεηα απφ ηελ θνξπθή ηνπ θεθαιηνχ. ΋ηαλ πεξηζηξέθεηαη αληηζέησο πξνο ηε θνξά ησλ 
δεηθηψλ ηνπ ξνινγηνχ, απνδίδεη ηελ ελέξγεηα θαη παξέρεη ηε ζσηεξία ζε φια ηα φληα, 
απνθαζηζηψληαο ηηο αλψκαιεο θαηαζηάζεηο ηνπο. Καζέλαο πνπ βξίζθεηαη θνληά ζηνλ 
αζθνχκελν σθειείηαη. Απφ φιεο ηηο κεζφδνπο Δλεξγεηαθήο Άζθεζεο πνπ δηδάζθνληαη ζηε 
ρψξα καο, ην Φάινπλ Γθνλγθ είλαη ε πξψηε θαη κφλε κέζνδνο θαιιηέξγεηαο πνπ έρεη πεηχρεη 
ην «O Νφκνο θαιιηεξγεί ηνλ αζθνχκελν». 

 
Σν Φάινπλ είλαη πνιπηηκφηαην θαη δελ αληαιιάζζεηαη κε νπνηνδήπνηε ρξεκαηηθφ 

πνζφ. Γίλνληάο κνπ ην Φάινπλ, ν δάζθαιφο κνπ κνπ είπε φηη ην Φάινπλ δελ ζα κπνξνχζε λα 
κεηαβηβαζζεί ζε θαλέλαλ. ΋ινη φζνη έρνπλ θαιιηεξγεζεί επί ρηιηάδεο ρξφληα ζέινπλ λα ην 
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έρνπλ, φκσο δελ κπνξνχλ. Απηφ κπνξεί λα κεηαβηβαζζεί κφλν ζε θάπνηνλ πνπ αθνινπζεί ηελ 
δηθή καο κέζνδν θαιιηέξγεηαο κεηά απφ  πνιχ, πνιχ κεγάιν ρξνληθφ δηάζηεκα, ζε αληίζεζε 
κε εθείλα πνπ κεηαβηβάδνληαη ζε θάπνηνλ θάζε ιίγεο δεθαεηίεο. Έηζη ην Φάινπλ είλαη 
εμαηξεηηθά πνιχηηκν. Σψξα, αλ θαη ην γλσζηνπνηήζακε ζην θνηλφ θαη ην κεηαζρεκαηίζακε 
ψζηε λα γίλεη ιηγφηεξν ηζρπξφ, εμαθνινπζεί λα είλαη εμαηξεηηθά πνιχηηκν. Οη θαιιηεξγεηέο πνπ 
ην έρνπλ απνθηήζεη, βξίζθνληαη ήδε ζην κηζφ δξφκν ηεο θαιιηέξγεηάο ηνπο. Απηφ πνπ ηνπο 
απνκέλεη είλαη κφλν λα αλαβαζκίζνπλ ην ΢ίλζηλγθ ηνπο θαη αξθεηά πξνεγκέλν επίπεδν ηνπο 
πεξηκέλεη. Φπζηθά, νη άλζξσπνη γηα ηνπο νπνίνπο δελ είλαη πεπξσκέλν κπνξεί λα 
ζηακαηήζνπλ αξγφηεξα, αθνχ ζα έρνπλ θαιιηεξγεζεί γηα ιίγν θαη ηφηε ην Φάινπλ ζα πάςεη λα 
ππάξρεη κέζα ηνπο. 

 
Σν Φάινπλ Γθνλγθ αλ θαη αλήθεη ζηε ΢ρνιή ηνπ Φν, ππεξβαίλεη εληειψο ηα φξηα ηεο 

΢ρνιήο ηνπ Φν θαη θαιιηεξγεί νιφθιεξν ην ΢χκπαλ. ΢ην παξειζφλ, ε θαιιηέξγεηα ηεο ΢ρνιήο 
ηνπ Φν κηινχζε κφλν γηα ηηο αξρέο ηεο ΢ρνιήο ηνπ Φν, ελψ ε θαιιηέξγεηα ηεο ΢ρνιήο ηνπ Σάν 
εμέηαδε κφλν ηηο αξρέο ηεο ΢ρνιήο ηνπ Σάν. Κακηά δελ εμήγεζε ιεπηνκεξψο ην ΢χκπαλ 
αξρίδνληαο απφ ηηο ξίδεο ηνπ. ΋πσο ζπκβαίλεη θαη κε ηνπο αλζξψπνπο, ην ΢χκπαλ, εθηφο απφ 
ηελ πιηθή ηνπ ζχλζεζε, έρεη επίζεο θαη ηα δηθά ηνπ ραξαθηεξηζηηθά. Με ιίγα ιφγηα, απηά 
κπνξεί λα ζπλνςηζηνχλ ζε ηξεηο ιέμεηο, Σδελ, ΢αλ θαη Ρελ (Αιήζεηα, Καινζχλε, Αλεθηηθφηεηα). 
Ζ θαιιηέξγεηα ηεο ΢ρνιήο ηνπ Σάν επηθεληξψλεηαη ζην Σδελ (Αιήζεηα), ην λα ιεο ηελ αιήζεηα, 
λα θάλεηο έληηκεο πξάμεηο, λα επηζηξέθεηο ζηνλ αξρηθφ αιεζηλφ εαπηφ ζνπ θαη ηειηθά λα γίλεζαη 
«αιεζηλφ άηνκν». Ζ θαιιηέξγεηα ηεο ΢ρνιήο ηνπ Φν επηθεληξψλεηαη ζην ΢αλ (Καινζχλε), λα 
είζαη πνιχ επζπιαρληθφο θαη λα πξνζθέξεηο ζσηεξία ζε φια ηα φληα. ΢ηνλ δηθφ καο ηξφπν 
θαιιηέξγεηαο, θαιιηεξγνχκαζηε ζηα Σδελ, ΢αλ θαη Ρελ ηαπηφρξνλα. Έηζη, θαιιηεξγνχκαζηε 
άκεζα ζχκθσλα κε ηα ζεκειηψδε ραξαθηεξηζηηθά ηνπ ΢χκπαληνο, θαη ηειηθά εμνκνησλφκαζηε 
κε ην ΢χκπαλ. 

 
Σν Φάινπλ Γθνλγθ θαιιηεξγεί θαη ην λνπ θαη ην ζψκα. ΋ηαλ ην Δλεξγεηαθφ Γπλακηθφ 

θαη ην ΢ίλζηλγθ θάπνηνπ θζάζνπλ ζε νξηζκέλν επίπεδν, απηφ έρεη ζαλ απνηέιεζκα ηελ 
επίηεπμε ηεο θψηηζεο ζε απηφλ εδψ ηνλ θφζκν θαη ηελ απφθηεζε άθζαξηνπ ζψκαηνο. Σν 
Φάινπλ Γθνλγθ, γεληθά, δηαηξείηαη ζηνλ Νφκν ηνπ Σξηπινχ Κφζκνπ θαη ζηνλ Πέξαλ ηνπ 
Σξηπινχ Κφζκνπ Νφκν κε πνιιά επίπεδα ν θαζέλαο. Διπίδσ φηη φινη νη αθνζησκέλνη 
αζθνχκελνη ζα θαιιηεξγνχληαη επηκειψο θαη ζα βειηηψλνπλ ζπλερψο ην ΢ίλζηλγθ ηνπο έηζη 
ψζηε λα κπνξέζνπλ λα θζάζνπλ ζηε θψηηζε θαη λα νινθιεξψζνπλ επηηπρψο ηελ θαιιηέξγεηά 
ηνπο. 

 

2. Ζ Γηακφξθσζε ηνπ Φάινπλ 
 

Σν Φάινπλ ηνπ Φάινπλ Γθνλγθ είλαη  επθπέο θαη πεξηζηξεθφκελν ζψκα, θηηαγκέλν 
απφ νπζία ςειήο ελέξγεηαο. Πεξηζηξέθεηαη ζχκθσλα κε ηνπο θαλφλεο πνπ ξπζκίδνπλ ηελ 
θίλεζε νιφθιεξνπ ηνπ νπξάληνπ Κφζκνπ. Σν Φάινπλ είλαη κηθξνγξαθία ηνπ ΢χκπαληνο, κέρξη 
θάπνην ζεκείν. ΢ην κέζνλ ηνπ Φάινπλ ππάξρεη ην ζχκβνιν ηεο ΢ρνιήο ηνπ Φν, ΢ξίβαηζα « 

 ». ΢ηα ζαλζθξηηηθά, «΢ξίβαηζα» ζεκαίλεη «ζπγθέληξσζε φιεο ηεο θαιήο ηχρεο». Απηφ 
είλαη ην θέληξν ηνπ Φάινπλ. Σν ρξψκα ηνπ είλαη πξνο ην ρξπζνθίηξηλν κε θφλην πνιχ έληνλν 
θφθθηλν. Σν θφλην ηνπ εμσηεξηθνχ δαθηπιίνπ είλαη πνξηνθαιί. Σέζζεξα ζχκβνια ηνπ Σάηηζί 
θαη ηέζζεξα ΢ξίβαηζα ηεο ΢ρνιήο ηνπ Φν είλαη ηνπνζεηεκέλα ελαιιαζζφκελα ζηηο νθηψ 
θαηεπζχλζεηο. Σν Σάηηζη πνπ απνηειείηαη απφ θφθθηλν θαη καχξν ρξψκα αλήθεη ζηε ΢ρνιή ηνπ 
Σάν, ελψ ην Σάηηζη πνπ απνηειείηαη απφ θφθθηλν θαη κπιε είλαη ηεο ΢ρνιήο ηνπ Μεγάινπ 
Γξφκνπ, ηεο Πξν-Σαντζηηθήο πεξηφδνπ. Σα ηέζζεξα κηθξά ΢ξίβαηζα είλαη επίζεο 
ρξπζνθίηξηλα. Σν ρξψκα ηνπ θφληνπ ηνπ Φάινπλ αιιάδεη πεξηνδηθά κεηαμχ θφθθηλνπ, 
πνξηνθαιί, θίηξηλνπ, πξάζηλνπ, κπιε, ινπιαθί, θαη βηνιεηί. Απηά είλαη πνιχ φκνξθα ρξψκαηα. 

Σα ρξψκαηα ηνπ θεληξηθνχ ΢ξίβαηζα « » θαη ηνπ Σάηηζη δελ αιιάδνπλ. Απηά ηα δηαθνξεηηθνχ 
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κεγέζνπο Φάινπλ απηφ-πεξηζηξέθνληαη, φπσο ην ΢ξίβαηζα « ». Σν Φάινπλ είλαη ξηδσκέλν 
ζην ΢χκπαλ. Σν ΢χκπαλ πεξηζηξέθεηαη, φινη νη γαιαμίεο πεξηζηξέθνληαη, επνκέλσο, θαη ην 
Φάινπλ πεξηζηξέθεηαη. Δθείλνη ησλ νπνίσλ ην Σξίην Μάηη είλαη αλνηγκέλν ζε ρακειφ επίπεδν, 
κπνξνχλ λα δνπλ ην Φάινπλ λα πεξηζηξέθεηαη φπσο αλεκηζηήξαο. Δθείλνη ησλ νπνίσλ ην 
Σξίην Μάηη είλαη αλνηγκέλν ζε αλψηεξν επίπεδν, κπνξνχλ λα δνπλ νιφθιεξε ηελ εηθφλα ηνπ 
Φάινπλ, ε νπνία είλαη πνιχ φκνξθε θαη ιακπξή θαη ελζαξξχλεη ηνπο αζθνχκελνπο λα 
πξνρσξήζνπλ δπλακηθά πξνο ηα εκπξφο. 

 

3. Υαξαθηεξηζηηθά ηεο Καιιηέξγεηαο Φάινπλ Γθνλγθ 
 

(1) O Νφκνο θαιιηεξγεί ηνλ αζθνχκελν 
 
΋ζνη κειεηνχλ ην Φάινπλ Γθνλγθ είλαη ζε ζέζε φρη κφλν λα απνθηήζνπλ γξήγνξα 

Δλεξγεηαθφ Γπλακηθφ θαη Δμαηξεηηθέο Ηθαλφηεηεο, αιιά αθφκα θαη λα δηακνξθψζνπλ έλα 
Φάινπλ. Σν Φάινπλ κπνξεί λα δηακνξθσζεί ζε πνιχ κηθξή ρξνληθή πεξίνδν, θαη απφ ηελ 
ζηηγκή πνπ δηακνξθψλεηαη, είλαη πνιχ ηζρπξφ. Μπνξεί λα πξνζηαηεχζεη ηνπο αζθνχκελνπο 
απφ παξαζηξαηήκαηα. Δπηπιένλ, κπνξεί λα πξνζηαηεχζεη ην άηνκν απφ παξεκβάζεηο 
αλζξψπσλ κε θαηψηεξν ΢ίλζηλγθ. Δίλαη επίζεο κέζνδνο θαιιηέξγεηαο πνπ ζηε ζεσξία ηεο 
είλαη ηειείσο δηαθνξεηηθή απφ ηηο παξαδνζηαθέο κεζφδνπο θαιιηέξγεηαο. Γεδνκέλνπ φηη ην 
Φάινπλ πεξηζηξέθεηαη αζηακάηεηα κεηά ηελ δηακφξθσζή ηνπ, πθίζηαηαη κε ηελ κνξθή 
επθπνχο χπαξμεο, πνπ ζπλερψο θαη ζε ηαθηά δηαζηήκαηα ζπιιέγεη ελέξγεηα ζηε θάησ 
θνηιηαθή ρψξα ηνπ θαιιηεξγεηή. Σν Φάινπλ απνξξνθά απηνκάησο ελέξγεηα απφ ην ΢χκπαλ 
κε ηελ πεξηζηξνθή ηνπ. Αθξηβψο επεηδή πεξηζηξέθεηαη αζηακάηεηα, επηηπγράλεη ην ζηφρν «Ο 
Νφκνο θαιιηεξγεί ηνλ αζθνχκελν» πξάγκα ην νπνίν αλαθέξεηαη ζην γεγνλφο φηη ην Φάινπλ 
θαιιηεξγεί ηνλ άλζξσπν αζηακάηεηα αθφκα θη αλ απηφο δελ αζθείηαη φιεο ηηο ψξεο. ΋πσο 
φινη γλσξίδνπλ, νη ζπλεζηζκέλνη άλζξσπνη πξέπεη λα εξγάδνληαη θαηά ηε δηάξθεηα ηεο εκέξαο 
θαη λα μεθνπξάδνληαη ηε λχρηα, θαη έηζη ηνπο κέλεη πνιχ πεξηνξηζκέλνο ρξφλνο γηα εμάζθεζε. 
Γηα λα επηηεπρζεί ζπλερήο εμάζθεζε επί 24 ψξεο ηελ εκέξα, δελ «πηάλεη» ν ηξφπνο πνπ 
ιέγεηαη «έρνπκε ζπλερψο ηελ ζθέςε καο ζηελ εμάζθεζε», θαη ε ρξεζηκνπνίεζε άιισλ 
κεζφδσλ κεηά βίαο επίζεο επηηπγράλεη ην ζηφρν ησλ 24 σξψλ πξαγκαηηθήο θαιιηέξγεηαο. 
Πάλησο, ην Φάινπλ πεξηζηξέθεηαη αζηακάηεηα, ζπιιέγνληαο θαη κεηαζρεκαηίδνληαο Εσηηθή 
Δλέξγεηα [αξρηθή κνξθή ηεο ελεξγεηαθήο χπαξμεο] πνπ απνξξνθηέηαη απφ ην ΢χκπαλ. Απηφ 
πξαγκαηνπνηείηαη ζε φια ηα ζεκεία ηνπ Φάινπλ, κέξα θαη λχρηα, αζηακάηεηα. Σν Φάινπλ 
κεηαηξέπεη ηελ Εσηηθή Δλέξγεηα ζε νπζία ςειφηεξνπ επηπέδνπ, κεηαζρεκαηίδνληάο ηελ 
ηειηθά, κέζα ζην ζψκα ηνπ θαιιηεξγεηή, ζε Δλέξγεηα Καιιηέξγεηαο. Απηφ είλαη πνπ ιέκε «Ο 
Νφκνο θαιιηεξγεί ηνλ αζθνχκελν». Ζ θαιιηέξγεηα ηνπ Φάινπλ Γθνλγθ είλαη ηειείσο 
δηαθνξεηηθή απφ ηελ θαιιηέξγεηα νπνηαζδήπνηε άιιεο ζρνιήο ή κέζνδν θαιιηέξγεηαο κε 
Δλεξγεηαθή Άζθεζε πνπ αζρνιείηαη κε ηελ θαιιηέξγεηα ηνπ Διημηξίνπ (Νηαλ). 

 
Σν θπξηφηεξν ραξαθηεξηζηηθφ γλψξηζκα ηνπ Φάινπλ Γθνλγθ είλαη ε θαιιηέξγεηα ηνπ 

Φάινπλ κάιινλ παξά ηνπ Διημηξίνπ. Μέρξη ηψξα, απφ ηηο κεζφδνπο θαιιηέξγεηαο πνπ έρνπλ 
παξνπζηαζηεί ζην θνηλφ, αλεμάξηεηα απφ ην απφ πνηα ζρνιή ή ηξφπν θαιιηέξγεηαο πξνήιζαλ 
απηέο, είηε είλαη θιάδνη ηνπ Βνπδηζκνχ, ηνπ Σαντζκνχ, ησλ ΢ρνιψλ ηνπ Φν ή ηνπ Σάν, είηε 
είλαη θιάδνη πνπ δηαδίδνληαη αλάκεζα ζηνπο αλζξψπνπο, φιεο θαιιηεξγνχλ ην Διημίξην. Απηφ 
θάλνπλ πνιιέο παξαπνξηηαλέο κέζνδνη θαιιηέξγεηαο. Σηο νλνκάδνπλ Δλεξγεηαθέο Αζθήζεηο 
πνπ θαιιηεξγνχλ ην Διημίξην (Νηάληαν). Ζ θαιιηέξγεηα ησλ κνλαρψλ, ησλ θαινγξηψλ θαη ησλ 
Σαντζηψλ, φισλ απηψλ, έρεη πάξεη ην κνλνπάηη ηεο θαιιηέξγεηαο ηνπ Διημηξίνπ. ΋ηαλ κεηά ην 
ζάλαηφ ηνπο απνηεθξψλνληαη, παξάγνληαη ιείςαλα (ζαξίξα), ε ζχλζεζε ησλ νπνίσλ δελ έρεη 
εμαθξηβσζεί απφ ηελ ζχγρξνλε επηζηήκε κε ηνλ εμνπιηζκφ πνπ απηή δηαζέηεη. Δίλαη πνιχ 
ζηεξεφ, ζηαζεξφ θαη φκνξθν. Βαζηθά, είλαη νπζία ςειήο ελέξγεηαο πνπ καδεχηεθε απφ άιιεο 
δηαζηάζεηο, φρη απφ ηε δηθή καο δηάζηαζε. Απηφ είλαη ην Διημίξην. Δίλαη πνιχ δχζθνιν 
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θάλνληαο Δλεξγεηαθή Άζθεζε Νηάληαν λα θηάζεη θαλέλαο ζηελ θαηάζηαζε ηεο θψηηζεο θαηά 
ηε δηάξθεηα ηεο δσήο ηνπ. Παιηά, πνιινί άλζξσπνη πνπ έθαλαλ Δλεξγεηαθή Άζθεζε Νηάληάν 
πξνζπάζεζαλ λα αλπςψζνπλ ην Διημίξην. Μφιηο απηφ αλπςψζεθε έσο ην Παιάηη Νίβαλ 
[πεξηνρή ηεο επίθπζεο, ζηνλ εγθέθαιν], δελ κπνξνχζε λα απνζπαζηεί θαη λα αλπςσζεί 
πεξηζζφηεξν, έηζη απηνί νη άλζξσπνη παξέκεηλαλ θνιιεκέλνη εδψ. Μεξηθνί ζέιεζαλ λα ην 
δηαζπάζνπλ ζθφπηκα, αιιά δελ ήμεξαλ θάπνην ηξφπν γηα λα ην θάλνπλ. Μεξηθνί εξγάζηεθαλ 
σο εμήο: ν παππνχο θάπνηνπ δελ θαιιηεξγήζεθε επηηπρψο. Μεηά ην ζάλαηφ ηνπ, ν παππνχο 
ην έθηπζε ζηνλ παηέξα ηνπ αηφκνπ απηνχ. Οχηε ν παηέξαο ηνπ θαιιηεξγήζεθε επηηπρψο. 
Μεηά ην ζάλαηφ ηνπ, θαη ν δηθφο ηνπ παηέξαο ην έθηπζε ζε απηφλ. Μέρξη ηψξα, απηφ ην άηνκν 
δελ έρεη πεηχρεη αθφκα ηίπνηα. Απηφο ν ηξφπνο είλαη πνιχ δχζθνινο! Φπζηθά, ππάξρνπλ 
πνιιέο έληηκεο κέζνδνη θαιιηέξγεηαο. Δίλαη πνιχ θαιφ εάλ κπνξείηε λα ιάβεηε απζεληηθή 
δηδαζθαιία απφ θάπνηνλ. Ωζηφζν, ππάξρεη πεξίπησζε ε δηδαζθαιία ηνπ λα κελ είλαη ςεινχ 
επηπέδνπ. 

 
(2) Καιιηέξγεηα ηεο Κχξηαο ΢πλείδεζεο 
 
Ο θαζέλαο έρεη Κχξηα ΢πλείδεζε. Κάπνηνο ζπλήζσο εμαξηάηαη απφ ηελ Κχξηα 

΢πλείδεζε φηαλ εθηειεί ζηνηρεηψδεηο εξγαζίεο θαη ζθέπηεηαη γηα λα επηιχζεη θάπνηα 
πξνβιήκαηα. Δθηφο απφ ηελ Κχξηα ΢πλείδεζε, ππάξρνπλ επίζεο ζην ζψκα θάπνηνπ κηα ή 
πεξηζζφηεξεο Παξαζπλεηδήζεηο φπσο θαη πλεχκαηα ησλ πξνγφλσλ ηνπ. Ζ Παξαζπλείδεζε 
έρεη ην ίδην φλνκα κε ηε θχξηα ζπλείδεζε, αιιά γεληθά είλαη ηθαλφηεξε θαη ςειφηεξνπ 
επηπέδνπ. Γελ ράλεηαη ζην ιαβχξηλζν ηεο ζπλεζηζκέλεο θνηλσλίαο καο θαη κπνξεί λα δεη ηηο 
ηδηαίηεξεο δηαζηάζεηο ηνπ αλζξψπνπ. Πνιιέο κέζνδνη θαιιηέξγεηαο αθνινπζνχλ ηνλ δξφκν ηεο 
θαιιηέξγεηαο ηεο Παξαζπλείδεζεο, ζηνλ νπνίν ην θπζηθφ ζψκα θαη ε Κχξηα ΢πλείδεζε 
θάπνηνπ ιεηηνπξγνχλ κφλν ζαλ κεηαθνξηθφ κέζν. Απηά ηα πξάγκαηα είλαη γεληθά άγλσζηα 
ζηνπο θαιιηεξγεηέο θαη κπνξεί λα εμαθνινπζνχλ λα αηζζάλνληαη πνιχ θαιά γηα ηνλ εαπηφ 
ηνπο. Δλψ, δψληαο κέζα ζηελ θνηλσλία, είλαη πάξα πνιχ δχζθνιν γηα θάπνηνλ λα παξαηηεζεί 
απφ βαζηθά πξάγκαηα, ηδηαίηεξα απφ εθείλα ζηα νπνία είλαη πξνζθνιιεκέλνο. Γηα απηφ, 
πνιιέο κέζνδνη θαιιηέξγεηαο δίλνπλ έκθαζε ζηελ εμάζθεζε ζε θαηάζηαζε γαιήλεο – ζε  
απφιπηε θαηάζηαζε γαιήλεο. ΋ηαλ θαηά ηε δηάξθεηα ηεο θαηάζηαζεο γαιήλεο ζπκβαίλεη 
κεηαζρεκαηηζκφο, είλαη ε Παξαζπλείδεζε πνπ πθίζηαηαη κεηαζρεκαηηζκφ κέζα ζε εθείλε ηελ 
θνηλσλία θαη πνπ βειηηψλεηαη θαηά ηε δηάξθεηα ηνπ κεηαζρεκαηηζκνχ. Κάπνηα ζηηγκή, ε 
Παξαζπλείδεζε νινθιεξψλεη ηελ θαιιηέξγεηά ηεο θαη απνκαθξχλεη ηελ Δλέξγεηα Καιιηέξγεηάο 
ζαο. Σίπνηα δελ κέλεη ζηε Κχξηα ΢πλείδεζε θαη ην θπζηθφ ζαο ζψκα, ην ζψκα ζαο ζε άιιεο 
δηαζηάζεηο, θαη ε ηζφβηα θαιιηέξγεηά ζαο ππάξρεη κάηαηα. Απηφ είλαη κεγάιν θξίκα. Μεξηθνί 
πεξίθεκνη δάζθαινη ηεο Δλεξγεηαθήο Άζθεζεο θαηέρνπλ θαη δηαρεηξίδνληαη ζπνπδαίεο 
Δμαηξεηηθέο Ηθαλφηεηεο φισλ ησλ εηδψλ θαη, καδί κε απηέο, θήκε θαη ζεβαζκφ. Ωζηφζν, δελ 
ζπλεηδεηνπνηνχλ αθφκα, φηη ε Δλέξγεηα Καιιηέξγεηάο ηνπο ζηελ πξαγκαηηθφηεηα δελ 
αλαπηχζζεηαη ζε απηνχο ηνπο ίδηνπο. 

 
Σν Φάινπλ Γθνλγθ καο θαιιηεξγεί άκεζα ηε θχξηα ζπλείδεζε, απαηηψληαο ε Δλέξγεηα 

Καιιηέξγεηαο λα αλαπηχζζεηαη πξαγκαηηθά ζην ίδην ζαο ην ζψκα. Φπζηθά, ε Παξαζπλείδεζε 
ζα πάξεη επίζεο θάπνην κεξίδην απφ απηή ηελ αλαβάζκηζε, επεηδή φληαο ζε δεπηεξεχνπζα 
ζέζε, βειηηψλεηαη επίζεο. Ζ κέζνδνο θαιιηέξγεηάο καο έρεη απζηεξέο απαηηήζεηο φζνλ αθνξά 
ην ΢ίλζηλγθ, αθήλνληάο ζαο λα ην δνπιέςεηε, θαη λα βειηησζείηε κέζα ζηε ζπλεζηζκέλε 
θνηλσλία ζηηο πην πεξίπινθεο πεξηζηάζεηο, ζαλ ην ισηφ πνπ αλαδχεηαη κέζα απφ βξνκεξή 
ιάζπε. Δπνκέλσο, είζηε ειεχζεξνη λα πεηχρεηε ζηελ θαιιηέξγεηά ζαο. Γηα απηφ ην Φάινπλ 
Γθνλγθ είλαη ηφζν πνιχηηκν. Δίλαη πνιχηηκν επεηδή είζηε εζείο νη ίδηνη πνπ θαηνξζψλεηε λα 
απνθηήζεηε ηελ Δλέξγεηα Καιιηέξγεηαο. Αιιά, θαη απηφ είλαη πνιχ δχζθνιν. Ζ δπζθνιία 
βξίζθεηαη ζην γεγνλφο φηη έρεηε επηιέμεη κνλνπάηη πνπ ζα ζαο επηηξέςεη λα θαιιηεξγεζείηε 
θάησ απφ ηηο πην πεξίπινθεο πεξηζηάζεηο. 
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Γεδνκέλνπ φηη ζηφρνο ηεο εμάζθεζεο είλαη λα θαιιηεξγεζεί ε θχξηα ζπλείδεζε, ε Κχξηα 

΢πλείδεζε πξέπεη λα ρξεζηκνπνηεζεί γηα λα θαηεπζχλεη ηελ θαιιηέξγεηά θάπνηνπ. Ζ Κχξηα 
΢πλείδεζε είλαη απηή πνπ πξέπεη λα απνθαζίδεη θαη δελ πξέπεη λα ην αθήλεη απηφ ζηελ 
Παξαζπλείδεζε. Γηαθνξεηηθά, ζα ππάξμεη  κέξα πνπ ε Παξαζπλείδεζε ζα νινθιεξψζεη ηελ 
θαιιηέξγεηά ηεο πξνο ςειφηεξν επίπεδν θαη ζα πάξεη ηελ Δλέξγεηα Καιιηέξγεηαο καδί ηεο. Γελ 
ζα ζαο απνκείλεη ηίπνηα σο βαζηθφ ζψκα θαη ζπλείδεζε. ΋ηαλ θάλεηε θαιιηέξγεηα πξνο 
αλψηεξν επίπεδν, δελ είλαη επηηξεπηφ ε Κχξηα ΢πλείδεζή ζαο, ζαλ λα θνηκάηαη, λα κελ 
γλσξίδεη νχηε θαλ φηη αζθείζηε. Πξέπεη λα έρεηε μεθαζαξίζεη φηη αζθείζηε, φηη θάλεηε 
θαιιηέξγεηα πξνο αλψηεξν επίπεδν θαη φηη βειηηψλεηε ην ΢ίλζηλγθ ζαο. Μφλν ηφηε ζα ειέγρεηε 
ηηο πξσηνβνπιίεο ζαο θαη ζα είζηε ζε ζέζε λα απνθηήζεηε Δλέξγεηα Καιιηέξγεηαο. Καηά 
πεξηφδνπο, φηαλ ήζαζηε αθεξεκέλνη, κπνξεί λα νινθιεξψζαηε θάηη ρσξίο λα μέξεηε αθφκα 
θαη πσο έγηλε απηφ. ΢ηελ πξαγκαηηθφηεηα, ήηαλ ε Παξαζπλείδεζε πνπ έπαημε θάπνην ξφιν ζε 
απηφ. Ζ Παξαζπλείδεζε είρε ηνλ έιεγρν. Δάλ βξηζθφκελνη ζε δηαινγηζκφ αλνίμεηε ηα κάηηα 
ζαο θαη θνηηάμεηε κπξνζηά ζαο, βιέπεηε φηη ππάξρεη θάπνηνο άιινο εαπηφο ζαο απφ ηελ άιιε 
κεξηά. Απηφ είλαη ε Παξαζπλείδεζή ζαο. Δάλ βξίζθεζηε ζε δηαινγηζκφ θνηηάδνληαο πξνο ην 
Βνξξά, αιιά μαθληθά, αλαθαιχπηεηε φηη θάζεζηε ζην Βνξξά θαη αξρίζεηε λα ζθέθηεζηε: «Πψο 
βγήθα έμσ;» Σφηε απηφο πνπ βγαίλεη έμσ είλαη ν αιεζηλφο ζαο εαπηφο. Απηφ πνπ θάζεηαη εθεί 
είλαη ην θπζηθφ ζαο ζψκα θαη ε Παξαζπλείδεζή ζαο. Έηζη κπνξείηε λα μερσξίζεηε ην έλα απφ 
ην άιιν. Καηά ηελ εμάζθεζε ηνπ Φάινπλ Γθνλγθ, δελ πξέπεη λα μερλάηε εληειψο ηνλ εαπηφ 
ζαο. Σν λα μερλάο ηνλ εαπηφ ζνπ δελ είλαη ζχκθσλν κε ηνλ Μεγάιν Νφκν ηεο θαιιηέξγεηαο 
ηνπ Φάινπλ Γθνλγθ. Πξέπεη λα θξαηάηε ην κπαιφ ζαο θαζαξφ θαηά ηελ άζθεζε. Δάλ ε Κχξηα 
΢πλείδεζή ζαο είλαη ηζρπξή θαηά ηε δηάξθεηα ηεο εμάζθεζεο δελ ζα παξαζηξαηήζεηε θαη 
πξάγκαηα ζπλεζηζκέλα δελ ζα κπνξνχλ λα ζαο βιάςνπλ. Δάλ ε Κχξηα ΢πλείδεζε είλαη 
αδχλακε, θάπνηα πξάγκαηα κπνξνχλ λα έξζνπλ θαη λα θπξηεχζνπλ ην ζψκα ζαο. 

 
(3) Καιιηέξγεηα αλεμάξηεηα απφ θαηεχζπλζε θαη ρξφλν 
 
Πνιιέο κέζνδνη θαιιηέξγεηαο είλαη ζρνιαζηηθέο ζρεηηθά κε ηελ θαηεχζπλζε θαη ην 

ρξφλν πνπ είλαη θαιχηεξα γηα λα γίλεη ε εμάζθεζε. Δκείο δελ αλεζπρνχκε γηα απηά θαζφινπ. 
Ζ θαιιηέξγεηα ηνπ Φάινπλ Γθνλγθ γίλεηαη ζχκθσλα κε ηα ραξαθηεξηζηηθά θαη ηηο αξρέο 
εμέιημεο ηνπ ΢χκπαληνο. Δπνκέλσο, δελ ελδηαθεξφκαζηε γηα θαηεπζχλζεηο ή γηα ρξφλν. Ζ 
άζθεζή καο ηζνδπλακεί κε ην λα αζθείζαη ζηεθνχκελνο πάλσ ζε Φάινπλ, πνπ πεξηζηξέθεηαη 
ζπλερψο θαη πξνο φιεο ηηο θαηεπζχλζεηο. Σν Φάινπλ καο είλαη ζπγρξνληζκέλν κε ην ΢χκπαλ. 
Σν ΢χκπαλ βξίζθεηαη ζε θίλεζε, ν Γαιαμίαο βξίζθεηαη ζε θίλεζε, νη ελλέα πιαλήηεο 
πεξηθέξνληαη γχξσ απφ ηνλ ήιην θαη ίδηα ε γε πεξηζηξέθεηαη. Πξνο ηα πνχ είλαη ε Αλαηνιή, ν 
Νφηνο, ε Γχζε ή ν Βνξξάο; Απηέο νη θαηεπζχλζεηο επηλνήζεθαλ απφ αλζξψπνπο πνπ δνπλ 
ζηε γε. Δπνκέλσο, πξνο νπνηαδήπνηε θαηεχζπλζε θαη αλ θνηηάδεηε, θνηηάδεηε πξνο φιεο ηηο 
θαηεπζχλζεηο. Μεξηθνί ιέλε φηη είλαη θαιχηεξα λα αζθείζαη ηα κεζάλπρηα, άιινη ιέλε ην 
κεζεκέξη ή θάπνηα άιιε ψξα. Γελ αλεζπρνχκε νχηε γηα απηφ επεηδή ην Φάινπλ ζαο 
θαιιηεξγεί θαη φηαλ δελ αζθείζηε. Σν Φάινπλ ζαο βνεζά λα θαιιηεξγείζηε θάζε ζηηγκή, 
πξάγκα ην νπνίν αληαπνθξίλεηαη ζην «Ο Νφκνο θαιιηεξγεί ηνλ αζθνχκελν». ΢ηε κέζνδν 
Δλεξγεηαθήο Άζθεζεο ηνπ Διημηξίνπ, νη άλζξσπνη θαιιηεξγνχλ ην Διημίξην. ΢ην Φάινπλ 
Γθνλγθ, ν Νφκνο θαιιηεξγεί ηνπο αλζξψπνπο. Αζθεζείηε πεξηζζφηεξν φηαλ έρεηε ρξφλν. 
Αζθεζείηε ιηγφηεξν φηαλ δελ έρεηε. Τπάξρεη πνιχ ειαζηηθφηεηα. 

 

4. Καιιηέξγεηα λνπ θαη ζψκαηνο 
 

Σν Φάινπλ Γθνλγθ θαιιηεξγεί θαη ην λνπ θαη ην ζψκα. Με ηελ εμάζθεζε πξψηα αιιάδεη 
ην θπζηθφ ζψκα θαη ην ζψκα ζε άιιεο δηαζηάζεηο. Υσξίο λα ράζνπκε ην θπζηθφ ζψκα θαη ην 
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ζψκα ζε άιιεο δηαζηάζεηο, ε Κχξηα ΢πλείδεζε ζπγρσλεχεηαη κε ην θπζηθφ ζψκα θαη 
απνηεινχλ έλα, νινθιεξψλνληαο έηζη ηελ θαιιηέξγεηα ζε φιε ηεο ηελ χπαξμε. 

 
(1) Μεηακφξθσζε ηνπ θπζηθνχ ζψκαηνο θαη ηνπ ζψκαηνο ζε άιιεο δηαζηάζεηο 

(Μπέληη) 
 
Σν αλζξψπηλν ζψκα απνηειείηαη απφ ζάξθα, αίκα θαη νζηά, κε δηαθνξεηηθέο κνξηαθέο 

δνκέο θαη ζπζηαηηθά. Με ηελ θαιιηέξγεηα, ηα κνξηαθά ζπζηαηηθά ηνπ αλζξψπηλνπ ζψκαηνο 
κεηαζρεκαηίδνληαη ζε νπζία ςειήο ελέξγεηαο. Καηά ζπλέπεηα, ηα ζπζηαηηθά ηνπ αλζξψπηλνπ 
ζψκαηνο δελ είλαη πιένλ ε αξρηθή νπζία, αιιά αληί γηα απηφ πθίζηαληαη ζεκειηψδε αιιαγή 
ζηελ πνηφηεηα ηεο νπζίαο ηνπο. Πάλησο, νη θαιιηεξγεηέο θαιιηεξγνχληαη θαη δνπλ αλάκεζα 
ζηνπο ζπλεζηζκέλνπο αλζξψπνπο, θαη δελ κπνξνχλ λα παξαβηάζνπλ ηνπο φξνπο ηεο 
αλζξψπηλεο θνηλσλίαο. Έηζη, απηφ ην είδνο αιιαγήο δελ αιιάδεη ηε αξρηθή κνξηαθή δνκή, 
νχηε αιιάδεη ηελ ζεηξά κε ηελ νπνία ηαθηνπνηνχληαη ηα κφξηα. Αιιάδεη απιψο ηα αξρηθά 
κνξηαθά ζπζηαηηθά. Ζ ζάξθα ηνπ ζψκαηνο παξακέλεη καιαθή, ηα θφθαια ζθιεξά θαη ην αίκα 
ξεπζηφ. ΋ηαλ θφβεηαη θάπνηνο, εμαθνινπζεί λα αηκνξξαγεί. ΢χκθσλα κε ηε θηλέδηθε «Θεσξία 
ησλ Πέληε ΢ηνηρείσλ», ην κέηαιιν, ην μχιν, ην λεξφ, ε θσηηά θαη ε γε ζπλζέηνπλ ηα πάληα. Σν 
ίδην ζπκβαίλεη θαη κε ην αλζξψπηλν ζψκα. ΋ηαλ θάπνηνο θαιιηεξγεηήο ππνζηεί ηηο αιιαγέο 
ζην Φπζηθφ ηνπ ζψκα θαη ζην ζψκα ηνπ ζε άιιεο δηαζηάζεηο, θαη νη ςειήο ελέξγεηαο νπζίεο 
αληηθαηαζηήζνπλ ηα αξρηθά κνξηαθά ζπζηαηηθά ηνπ, ηφηε ην αλζξψπηλν ζψκα ζε εθείλν ην 
ζεκείν δελ απνηειείηαη πιένλ απφ ηελ αξρηθή ηνπ νπζία. Απηή είλαη αθξηβψο ε ζεκαζία ηνπ 
«μεπεξλψληαο ηα Πέληε ΢ηνηρεία». 

 
Σν πην αμηνζεκείσην ραξαθηεξηζηηθφ γλψξηζκα ησλ κεζφδσλ θαιιηέξγεηαο πνπ 

θαιιηεξγνχλ θαη λνπ θαη ζψκα είλαη φηη παξαηείλνπλ ηε δσή θαη απνηξέπνπλ ηε γήξαλζε. Σν 
Φάινπλ Γθνλγθ καο έρεη πξάγκαηη απηφ ην αμηνπξφζερην ραξαθηεξηζηηθφ γλψξηζκα. Σν 
Φάινπλ Γθνλγθ ιεηηνπξγεί κε απηφλ ηνλ ηξφπν: αιιάδεη ξηδηθά ηα κνξηαθά ζπζηαηηθά ζην 
αλζξψπηλν ζψκα, απνζεθεχεη ζε θάζε θχηηαξν νπζία ςειήο ελέξγεηαο πνπ έρεη ζπιιέμεη, θαη 
ζην ηέινο αθήλεη ηελ νπζία ςειήο ελέξγεηαο λα αληηθαηαζηήζεη ηα ζπζηαηηθά ηνπ θπηηάξνπ. 
Με απηφλ ηνλ ηξφπν, δελ γίλεηαη κεηαβνιηζκφο. Έηζη μεπεξλά θαλέλαο ηα Πέληε ΢ηνηρεία, 
κεηαηξέπνληαο ην ζψκα ηνπ ζε ζψκα πνπ απνηειείηαη απφ νπζίεο πνπ πξνέξρνληαη απφ 
άιιεο δηαζηάζεηο. Υσξίο πιένλ λα πεξηνξίδεηαη απφ ην δηθφ καο δηάζηεκα θαη ην ρξφλν καο, 
απηφ ην άηνκν παξακέλεη γηα πάληα λέν. Ηζηνξηθά, έρνπλ ππάξμεη πνιινί ζεκαληηθνί κνλαρνί 
πνπ είραλ καθξά δσή. Σψξα, ππάξρνπλ άλζξσπνη πνπ είλαη εθαηνληάδσλ εηψλ πνπ 
πεξπαηάλε ζηνπο δξφκνπο θαη δελ κπνξείο λα ηνπο αλαγλσξίζεηο. Φαίλνληαη πνιχ λένη, 
θνξνχλ ηα ίδηα ζπλεζηζκέλα ξνχρα θαη έηζη δελ κπνξείο λα ηνπο μερσξίζεηο. Ζ αλζξψπηλε 
δσή δελ ζα έπξεπε λα είλαη ηφζν ζχληνκε φζν είλαη ηψξα. Μηιψληαο απφ ηελ άπνςε ηεο 
ζχγρξνλεο επηζηήκεο, νη άλζξσπνη πξέπεη λα κπνξνχλ λα δνπλ πάλσ απφ 200 ρξφληα. 
΢χκθσλα κε ηα αξρεία, ππήξμε ζηε Μεγάιε Βξεηαλία θάπνηνο κε ην φλνκα Φέκθαηο πνπ 
έδεζε 207 ρξφληα. ΢ηελ Ηαπσλία, θάπνηνο πνπ νλνκαδφηαλ Μίηζνπ Σάτξα έδεζε κέρξη ηα 242. 
Καηά ηε δπλαζηεία ησλ Σαλγθ ζηε ρψξα καο, ππήξμε θάπνηνο κνλαρφο απνθαινχκελνο Υνχη 
Σζάν πνπ έδεζε κέρξη ηα 290. ΢χκθσλα κε ηα ιεμηαξρηθά ρξνληθά ηνπ λνκνχ ηνπ Γηφλγθ Σάη 
ζηελ επαξρία Φνχηδηαλ, ν Σζελ Σδνπλ γελλήζεθε ην πξψην έηνο ηεο πεξηφδνπ ηνπ Σδνλγθ Υε 
(881 κ.Υ.) θαηά ηε δηάξθεηα ηεο βαζηιείαο ηνπ απηνθξάηνξα ΢η Σζνλγθ επί ηεο δπλαζηείαο ησλ 
Σαλγθ. Πέζαλε θαηά ηελ πεξίνδν ηνπ Σάη Νηηλγθ επί ηεο δπλαζηείαο ησλ Γηνπάλ (1324 κ.Υ.), 
αθνχ έδεζε γηα 443 ρξφληα. Απηά φια ππνζηεξίδνληαη απφ αξρεία θαη κπνξνχλ λα 
εξεπλεζνχλ. Γελ είλαη παξακχζηα. Με ηελ θαιιηέξγεηα, νη αζθνχκελνη ηνπ Φάινπλ Γθνλγθ καο 
έρνπλ κεηψζεη εληππσζηαθά ηηο ξπηίδεο ζην πξφζσπφ ηνπο, ην νπνίν ηψξα έρεη ξνδαιή, πγηή 
ιάκςε. Σν ζψκα ηνπο ην αηζζάλνληαη πνιχ ειαθξχ θαη ραιαξφ, θαη νχηε ζην ειάρηζην 
θνπξαζκέλν φηαλ πεξπαηνχλ ή δνπιεχνπλ. Απηφ είλαη ζπλεζηζκέλν θαηλφκελν. Απηφο είλαη ν 
ιφγνο γηα ηνλ νπνίν ε εκθάληζή κνπ, ζχκθσλα κε ηελ άπνςε άιισλ, δελ έρεη αιιάμεη κέζα 



31 

 

ζε 20 ρξφληα. Δγψ ν ίδηνο έρσ θαιιηεξγεζεί γηα δεθαεηίεο. Σν Φάινπλ Γθνλγθ καο πεξηέρεη 
πνιχ ηζρπξά ζηνηρεία γηα ηελ θαιιηέξγεηα ηνπ ζψκαηνο. ΋ηαλ πξφθεηηαη γηα ειηθία, νη 
θαιιηεξγεηέο ηνπ Φάινπλ Γθνλγθ θαίλνληαη αξθεηά δηαθνξεηηθνί απφ ηνπο ζπλεζηζκέλνπο 
αλζξψπνπο. Γελ θαίλεηαη ε πξαγκαηηθή ηνπο ειηθία. Δπνκέλσο, ηα θπξηφηεξα ραξαθηεξηζηηθά 
γλσξίζκαηα ησλ κεζφδσλ θαιιηέξγεηαο πνπ θαιιηεξγνχλ θαη ην λνπ θαη ην ζψκα είλαη ε 
παξάηαζε ηεο δσήο, ε απνηξνπή ηεο γήξαλζεο θαη ε επηκήθπλζε ηεο αλακελφκελεο 
δηάξθεηαο δσήο ηνπ αλζξψπνπ. 

 
(2) Οπξάληνο Κχθινο Φάινπλ 
 
Σν αλζξψπηλν ζψκα καο είλαη έλα κηθξφ ΢χκπαλ. Ζ ελέξγεηα ηνπ αλζξψπηλνπ 

ζψκαηνο θπθινθνξεί γχξσ κέζα ζην ζψκα, θαη απηφ νλνκάδεηαη «ε θπθινθνξία ηνπ κηθξνχ 
΢χκπαληνο» θαη αθφκα «ε θπθινθνξία ηνπ νπξάληνπ θπθιψκαηνο». Ζ ζχλδεζε ησλ δχν 
ελεξγεηαθψλ θαλαιηψλ Ρελ θαη Νηνπ, ζχκθσλα κε ηελ νξνινγία ησλ επηπέδσλ, ην κφλν πνπ 
δεκηνπξγεί είλαη  επηθαλεηαθφ νπξάλην θχθισκα. Γελ έρεη σο απνηέιεζκα λα θαιιηεξγεί ηε 
δσή. Ο πξαγκαηηθφο «Μηθξφο Οπξάληνο Κχθινο» πεγαίλεη απφ ην παιάηη Νίβαλ [πεξηνρή ηεο 
επίθπζεο, ζηνλ εγθέθαιν] ζην Νηάληηελ (Πεδίν ηνπ Διημηξίνπ), [ζηελ θάησ θνηιηαθή ρψξα], 
θπθινθνξψληαο εζσηεξηθά. Με ηελ εζσηεξηθή θπθινθνξία, γίλεηαη δπλαηφλ ην άλνηγκα φισλ 
ησλ θαλαιηψλ μεθηλψληαο απφ κέζα πξνο ηα έμσ. Σν Φάινπλ Γθνλγθ καο απαηηεί φια ηα 
θαλάιηα λα αλνίγνπλ απφ ηελ αξρή ηεο εμάζθεζεο. 

 
«Ο Μεγάινο Οπξάληνο Κχθινο» είλαη θπθινθνξία πνπ ζπκβαίλεη κέζα ζηνπο νθηψ 

κεζεκβξηλνχο, έηζη ψζηε λα πεξάζεη κέζα απφ νιφθιεξν ην ζψκα. Δάλ ν Μεγάινο Οπξάληνο 
Κχθινο αλνίμεη, επηθέξεη  θαηάζηαζε θαηά ηελ νπνία ην άηνκν κπνξεί λα παξακείλεη κεηέσξν 
πάλσ απφ ην έδαθνο. Απηή είλαη ε ζεκαζία ηνπ «Μπάηξη Φέηζελγθ» [πέηαγκα θαη αλέβαζκα 
ππφ ην άπιεην θσο ηεο εκέξαο], φπσο γξάθεηαη ζην Νηαλ Σδηλγθ. Πάλησο, ζπλήζσο θάπνην 
ζεκείν ζην ζψκα ζαο θιεηδψλεηαη έηζη ψζηε δελ κπνξείηε λα πεηάμεηε. Πάλησο, ζα ζαο θέξεη 
ζε απηή ηελ θαηάζηαζε: ζα πεξπαηάηε γξήγνξα θαη αβίαζηα, θαη φηαλ πεξπαηάηε αλεθνξηθά, 
ζα αηζζάλεζηε ζαλ θάπνηνο λα ζαο σζεί απφ πίζσ. Σν άλνηγκα ηνπ Μεγάινπ Οπξάληνπ 
Κχθινπ κπνξεί επίζεο λα επηθέξεη θάπνην είδνο Δμαηξεηηθήο Ηθαλφηεηαο: κπνξεί λα 
θαηαζηήζεη πηζαλή ηελ αληαιιαγή ηεο Εσηηθήο Δλέξγεηαο πνπ ππάξρεη ζηα δηάθνξα φξγαλα 
κέζα ζην ζψκα. Ζ Εσηηθή Δλέξγεηα ηεο θαξδηάο κπνξεί λα κεηαθεξζεί ζην ζηνκάρη. Ζ Εσηηθή 
Δλέξγεηα ηνπ ζηνκαρηνχ κπνξεί λα κεηαθεξζεί ζηα έληεξα. Καζψο ην Δλεξγεηαθφ Γπλακηθφ 
εληζρχεηαη, απηή ε ηθαλφηεηα κεηαηξέπεηαη ζηελ Δμαηξεηηθή Ηθαλφηεηα ηεο ηειεκεηαθνξάο, 
ζηελ πεξίπησζε πνπ ρξεζηκνπνηείηαη έμσ απφ ην ζψκα. Απηφ ην είδνο νπξάληνπ θχθινπ 
απνθαιείηαη επίζεο «Μεζεκβξηλφο Οπξάληνο Κχθινο» ή «Οπξάληνο Κχθινο Σζηάλθνπλ». 
Ωζηφζν νη θηλήζεηο ηνπ δελ πέηπραλ αθφκα ηνλ ζηφρν ηεο κεηακφξθσζεο ηνπ ζψκαηνο. 
Πξέπεη λα ππάξμεη θάπνηνο άιινο αληίζηνηρνο νπξάληνο θχθινο, ν απνθαινχκελνο «Οπξάληνο 
Κχθινο Μάνγηννπ». Καη λα πψο θηλείηαη ν Οπξάληνο Κχθινο Μάνγηννπ: εμέξρεηαη είηε απφ ην 
ζεκείν Υνχηγηλ [πεξίλεν] είηε απφ ην ζεκείν Μπάηρνπη [ην θέληξν ηνπ ηξηρσηνχ ηεο θεθαιήο], 
θηλνχκελνο θαηά κήθνο ησλ πιεπξψλ ηνπ ζψκαηνο, εθεί φπνπ ην Γηλ ζπλνξεχεη κε ην Γηάλγθ. 

 
Ο νπξάληνο θχθινο ζην Φάινπλ Γθνλγθ είλαη πνιχ κεγαιχηεξνο απφ ηηο θηλήζεηο ησλ 

Δμαηξεηηθψλ Οθηψ Μεζεκβξηλψλ πνπ πξαγκαηεχνληαη νη κέηξηεο κέζνδνη θαιιηέξγεηαο. Απηφο 
είλαη ε θίλεζε φισλ ησλ δηαζηαπξνχκελσλ θαλαιηψλ πνπ βξίζθνληαη ζε νιφθιεξν ην ζψκα. 
Απηφο απαηηεί ζην ζχλνιν ηνπο φια εθείλα ηα θαλάιηα λα αλνίγνπλ πιήξσο κε ηε κία θαη λα 
θηλνχληαη φια καδί. Απηά είλαη ήδε ελζσκαησκέλα ζην Φάινπλ Γθνλγθ καο, έηζη δελ πξέπεη 
λα εμαζθείζηε ζε απηά παξεκβαίλνληεο λνεηηθά, νχηε λα ηα θαζνδεγείηε κε ηηο ζθέςεηο ζαο. 
Δάλ ην θάλεηε κε απηφλ ηνλ ηξφπν, ζα παξαζηξαηήζεηε. Δγψ εγθαηέζηεζα ηνλ Δλεξγεηαθφ 
Μεραληζκφ έμσ απφ ην ζψκα ζαο θαηά ηε δηάξθεηα ηνπ ζεκηλαξίνπ. Απηφο θηλείηαη απηφκαηα. 
Ο Δλεξγεηαθφο Μεραληζκφο είλαη θάηη κνλαδηθφ ζηελ θαιιηέξγεηα πξνο ςειφηεξν επίπεδν θαη 
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είλαη κέξνο απηνχ πνπ θαζηζηά ηελ εμάζθεζή καο απηφκαηε. Αθξηβψο φπσο ην Φάινπλ, 
πεξηζηξέθεηαη αζηακάηεηα, νδεγψληαο φια ηα εζσηεξηθά ελεξγεηαθά θαλάιηα ζαο ζε 
πεξηζηξνθηθή θίλεζε. Αλ θαη δελ έρεηε αζθεζεί ζηνλ νπξάλην θχθιν, ζηελ πξαγκαηηθφηεηα, 
εθείλα ηα ελεξγεηαθά θαλάιηα ζαο έρνπλ ήδε ηεζεί ζε θίλεζε θαη ην εζσηεξηθφ θαη ην εμσηεξηθφ 
θηλνχληαη καδί, εκπεξηζηαησκέλα. Υξεζηκνπνηνχκε ηηο αζθήζεηο καο γηα λα εληζρχζνπκε ηνλ 
Δλεξγεηαθφ Μεραληζκφ πνπ ππάξρεη έμσ απφ ην ζψκα καο. 

 
(3) Άλνηγκα ησλ θαλαιηψλ 
 
΢ηφρνο ηνπ αλνίγκαηνο ησλ θαλαιηψλ είλαη λα επηηξαπεί ζηελ ελέξγεηα λα 

θπθινθνξήζεη, ψζηε λα αιιάμεη ηα κνξηαθά ζπζηαηηθά ησλ θπηηάξσλ θαη λα ηα κεηαζρεκαηίζεη 
ψζηε λα γίλνπλ νπζία ςειήο ελέξγεηαο. Σα θαλάιηα απηψλ πνπ δελ αζθνχληαη είλαη θξαγκέλα 
θαη επίζεο πνιχ ζηελά. Σα θαλάιηα ησλ αζθνχκελσλ θσηίδνληαη βαζκηαία, θαζαξίδνληαο ηηο 
θξαγκέλεο πεξηνρέο. Σα θαλάιηα ησλ βεηεξάλσλ αζθνχκελσλ δηεπξχλνληαη. Θα δηεπξπλζνχλ 
αθφκα πεξηζζφηεξν θαηά ηελ θαιιηέξγεηα πξνο αλψηεξν επίπεδν. Μεξηθνί έρνπλ θαλάιηα 
ηφζν θαξδηά φζν έλα δάρηπιν. Πάλησο, απηφ ηνχην ην άλνηγκα ησλ θαλαιηψλ δελ απεηθνλίδεη 
ην επίπεδν θαιιηέξγεηαο ή ην χςνο ηεο Δλέξγεηαο Καιιηέξγεηαο. Με ηελ εμάζθεζε, ηα θαλάιηα 
θσηίδνληαη θαη δηεπξχλνληαη θαη ηειηθά ζπλδένληαη γηα λα απνηειέζνπλ ζπλερέο ζχλνιν. ΢ε 
απηφ ην ζεκείν θαιιηέξγεηαο, ην άηνκν δελ έρεη θαλάιηα ή ζεκεία βεινληζκνχ. Απφ ηελ άιιε, 
νιφθιεξν ην ζψκα ηνπ είλαη φιν θαλάιηα θαη ζεκεία βεινληζκνχ. Αθφκα θαη φηαλ ην άηνκν 
βξίζθεηαη ζε απηφ ην ζεκείν θαιιηέξγεηαο, δελ ζεκαίλεη φηη έρεη νινθιεξψζεη ηελ θαιιηέξγεηά 
ηνπ. Απηφ απνηειεί κφλν αληαλάθιαζε ηνπ επηπέδνπ κέζα ζηε δηαδηθαζία ηεο θαιιηέξγεηαο 
ηνπ Φάινπλ Γθνλγθ. ΋ηαλ θηάζεη ζε απηφ ην ζηάδην, ην άηνκν έρεη θηάζεη ζην ηέινο ηεο 
θαιιηέξγεηαο ηνπ Νφκνπ ηνπ Σξηπινχ Κφζκνπ. ΢πγρξφλσο, θάλεη κηα πνιχ πξνθαλή 
θαηάζηαζε λα εθδεισζεί: κηα δέζκε ηξηψλ ινπινπδηψλ πάλσ απφ ηελ θνξπθή ηνπ θεθαιηνχ 
(΢αλ Υνπά Σδνπ Νηηλγθ). Πνιχ Δλέξγεηα Καιιηέξγεηαο έρεη αλαπηπρζεί θαη έρεη απνθηήζεη 
κνξθή. Ο Δλεξγεηαθφο Πφινο επίζεο είλαη πνιχ ςειφο. Δπηπιένλ, ηα ηξία ινπινχδηα έρνπλ 
εκθαληζηεί πάλσ απφ ηελ θνξπθή ηνπ θεθαιηνχ, κε ην έλα λα κνηάδεη κε ρξπζάλζεκν θαη ην 
άιιν κε ισηφ. Σα ηξία ινπινχδηα ζηξηθνγπξίδνπλ θαη, ζπγρξφλσο, πεξηζηξέθνληαη ζε 
θχθινπο. Κάζε ινπινχδη έρεη έλαλ πνιχ ςειφ ζηχιν ζηελ θνξπθή ηνπ, πνπ θζάλεη κέρξη ηνλ 
νπξαλφ. Απηνί νη ηξεηο ζηχινη πεξηζηξέθνληαη επίζεο θαη ζηξηθνγπξίδνπλ καδί κε ηα 
ινπινχδηα. Αηζζάλεηαη θαλέλαο, φηη ην θεθάιη ηνπ έρεη γίλεη βαξχ. ΢ε απηφ ην ζεκείν, απιψο 
έρεη θάλεη ην ηειεπηαίν βήκα ζηελ θαιιηέξγεηα ηνπ Νφκνπ ηνπ Σξηπινχ Κφζκνπ. 

 

5. Ννεηηθή παξέκβαζε 
 

Ζ θαιιηέξγεηα ηνπ Φάινπλ Γθνλγθ δελ κεηαρεηξίδεηαη λνεηηθή παξέκβαζε. Ζ λνεηηθή 
παξέκβαζε δελ νινθιεξψλεη ηίπνηα απφ κφλε ηεο, κπνξεί φκσο λα δψζεη εληνιέο. ΢ηελ 
πξαγκαηηθφηεηα απηφ πνπ βξίζθεηαη ζε ιεηηνπξγία είλαη νη Δμαηξεηηθέο Ηθαλφηεηεο πνπ έρνπλ 
δπλαηφηεηα ζθέςεο, φπσο θάπνηα επθπήο χπαξμε θαη κπνξνχλ λα δερζνχλ ηελ εληνιή ηνπ 
κελχκαηνο πνπ πξνέξρεηαη απφ ηνλ εγθέθαιν. Πνιινί φκσο άλζξσπνη, ηδηαίηεξα φζνη 
βξίζθνληαη ζηνλ ρψξν ηεο Δλεξγεηαθήο Άζθεζεο, έρνπλ πνιιέο δηαθνξεηηθέο γλψκεο ζρεηηθά 
κε απηφ. Ννκίδνπλ φηη ε λνεηηθή παξέκβαζε κπνξεί λα εθπιεξψζεη πνιιά πξάγκαηα. Κάπνηνη 
ζπδεηνχλ γηα ρξεζηκνπνίεζε ηεο λνεηηθήο παξέκβαζεο γηα ηελ αλάπηπμε Δμαηξεηηθψλ 
Ηθαλνηήησλ, δειαδή γηα ην άλνηγκα ηνπ Σξίηνπ Μαηηνχ, ηελ ζεξαπεία αζζελεηψλ θαη ηελ 
εθηέιεζε ηειεκεηαθνξάο θαη άιιεο ηέηνηεο. Απηφ απνηειεί παξεμήγεζε. ΢ε ρακειφηεξα 
επίπεδα, νη ζπλεζηζκέλνη άλζξσπνη ρξεζηκνπνηνχλ ηελ λνεηηθή παξέκβαζε γηα λα 
θαηεπζχλνπλ ηηο αηζζήζεηο θαη ηα ηέζζεξα άθξα ηνπο. ΢ε ςειφηεξα επίπεδα, ε λνεηηθή 
παξέκβαζε ησλ θαιιηεξγεηψλ αλεβαίλεη ιηγάθη, φηαλ δηαηάδεη ηηο ηθαλφηεηεο λα εθηειέζνπλ 
ζηνηρεηψδεηο εξγαζίεο. Με άιια ιφγηα, νη Δμαηξεηηθέο Ηθαλφηεηεο ππαγνξεχνληαη απφ ηελ 
λνεηηθή παξέκβαζε. Έηζη αληηιακβαλφκαζηε ηελ ιεηηνπξγία ηεο λνεηηθήο παξέκβαζεο. 
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Μεξηθέο θνξέο βιέπνπκε θάπνην δάζθαιν ηεο Δλεξγεηαθήο Άζθεζεο λα ζεξαπεχεη άιινπο. Οη 
αζζελείο ιέλε φηη έγηλαλ θαιά ρσξίο ν δάζθαινο λα θηλήζεη νχηε  δάρηπιν θαη λνκίδνπλ φηη 
ζεξαπεχηεθαλ απφ ηε λνεηηθή παξέκβαζή ηνπ. ΢ηελ πξαγκαηηθφηεηα, απηφο ρξεζηκνπνηεί 
θάπνηα Δμαηξεηηθή Ηθαλφηεηα θαη ηεο ππαγνξεχεη λα ζεξαπεχζεη ή λα θάλεη θάηη άιιν. Δπεηδή 
νη Δμαηξεηηθέο Ηθαλφηεηεο πεξηθέξνληαη ζε δηαθνξεηηθή δηάζηαζε, νη ζπλεζηζκέλνη άλζξσπνη 
δελ κπνξνχλ λα ηηο δνπλ κε ηα κάηηα ηνπο. Δθείλνη πνπ δελ μέξνπλ λνκίδνπλ φηη ήηαλ ε λνεηηθή 
παξέκβαζε πνπ ην έθαλε. Μεξηθνί άλζξσπνη ζεσξνχλ φηη ε λνεηηθή παξέκβαζε κπνξεί λα 
ρξεζηκνπνηεζεί γηα λα ζεξαπεχζεη αζζέλεηεο, θάηη πνπ έρεη παξαπιαλήζεη ηνπο αλζξψπνπο. 
Απηή ε άπνςε πξέπεη λα μεθαζαξηζηεί. 

 
Οη αλζξψπηλεο ζθέςεηο είλαη είδνο κελχκαηνο, είδνο ελέξγεηαο θαη κνξθή πιηθήο 

χπαξμεο. ΋ηαλ νη άλζξσπνη ζθέθηνληαη δηάθνξα δεηήκαηα, ν εγθέθαινο παξάγεη θάπνηα 
ζπρλφηεηα. Μεξηθέο θνξέο είλαη πνιχ απνηειεζκαηηθφ ην λα ςάιιεηο θάπνην «κάληξα». Γηαηί; 
Δπεηδή ην ΢χκπαλ έρεη ηε δηθή ηνπ ζπρλφηεηα δφλεζεο. ΋ηαλ ε ζπρλφηεηα ηνπ «κάληξα» ζαο 
ζπκπίπηεη κε απηήλ ηνπ ΢χκπαληνο, απηφ κπνξεί λα είλαη απνηειεζκαηηθφ. Βεβαίσο, γηα λα 
είλαη απηφ απνηειεζκαηηθφ, πξέπεη ην «κάληξα» λα έρεη θαινπξναίξεην κήλπκα επεηδή θαθά 
πξάγκαηα δελ επηηξέπεηαη λα ππάξρνπλ ζην ΢χκπαλ. Ζ λνεηηθή παξέκβαζε είλαη επίζεο 
ζπγθεθξηκέλνο ηξφπνο ζθέςεο. Σν ΢ψκα Σνπ Νφκνπ ελφο ςεινχ επηπέδνπ κεγάινπ 
δαζθάινπ ηεο Δλεξγεηαθήο Άζθεζεο ειέγρεηαη θαη ππαγνξεχεηαη απφ ηηο ζθέςεηο ηνπ βαζηθνχ 
ηνπ ζψκαηνο. Σν ΢ψκα Σνπ Νφκνπ έρεη θη απηφ ηηο ζθέςεηο ηνπ, ηελ αλεμάξηεηε δπλαηφηεηά 
ηνπ λα ιχλεη πξνβιήκαηα θαη λα εθηειεί εξγαζίεο. Δίλαη κία εληειψο αλεμάξηεηε νληφηεηα. 
΢πγρξφλσο, ην ΢ψκα Σνπ Νφκνπ μέξεη ηηο ζθέςεηο ηνπ βαζηθνχ ζψκαηνο ηνπ δαζθάινπ ηεο 
Δλεξγεηαθήο Άζθεζεο θαη εθηειεί εξγαζίεο ζχκθσλα κε εθείλεο ηηο ζθέςεηο. Γηα παξάδεηγκα, 
εάλ ν δάζθαινο ηεο Δλεξγεηαθήο Άζθεζεο ζέιεη λα ζεξαπεχζεη θάπνην ζπγθεθξηκέλν άηνκν, 
ην ΢ψκα Σνπ Νφκνπ ηνπ ζα πάεη εθεί. Υσξίο εθείλε ηε ζθέςε, δελ ζα πήγαηλε. ΋ηαλ βιέπεη 
θάηη εμαηξεηηθά θαιφ γηα λα θάλεη, ζα ην θάλεη απφ κφλν ηνπ. Μεξηθνί δάζθαινη δελ έρνπλ 
θζάζεη ζηελ θαηάζηαζε ηεο θψηηζεο. Τπάξρνπλ κεξηθά πξάγκαηα πνπ δελ ηα μέξνπλ αθφκα, 
αιιά ηα ΢ψκαηα ηνπ Νφκνπ πνπ δηαζέηνπλ ηα μέξνπλ ήδε. 

 
Ζ λνεηηθή παξέκβαζε πεξηιακβάλεη επίζεο ηελ έλλνηα ηεο έκπλεπζεο. Ζ έκπλεπζε 

δελ πξνέξρεηαη απφ ηελ Κχξηα ΢πλείδεζε θάπνηνπ. Ζ βάζε ηεο γλψζεο ηεο Κχξηαο 
΢πλείδεζεο είλαη πνιχ πεξηνξηζκέλε. Γελ είλαη δπλαηφλ λα βαζηζηείηε κφλν ζηελ Κχξηα 
΢πλείδεζε ζηελ πξνζπάζεηά ζαο λα επηλνήζεηε θάηη πνπ δελ ππάξρεη αθφκα κέζα ζε απηήλ 
ηελ θνηλσλία. Ζ έκπλεπζε πξνέξρεηαη απφ ηελ Παξαζπλείδεζε. Μεξηθνί άλζξσπνη 
ζπκκεηέρνπλ ζε δεκηνπξγηθή εξγαζία ή ζε επηζηεκνληθή έξεπλα. ΋ηαλ «θνιιάλε» αθνχ 
εμαληιήζνπλ φιε ηελ ηζρχ ηνπ κπαινχ ηνπο, ζηακαηάλε, μεθνπξάδνληαη γηα κηα ζηηγκή, ή 
θάλνπλ πεξίπαην έμσ. Ξαθληθά, ε έκπλεπζε έξρεηαη ρσξίο ζθέςε. Ακέζσο, αξρίδνπλ λα ηα 
θαηαγξάθνπλ φια ζηα γξήγνξα. Γηα απηφλ ηνλ ιφγν θάηη δεκηνπξγνχλ. Απηφ ζπκβαίλεη επεηδή 
φηαλ ε Κχξηα ΢πλείδεζε είλαη πνιχ ηζρπξή, ειέγρεη ηνλ εγθέθαιν. Κνιιάεη. Μφιηο ραιαξψζεη 
ε θχξηα ζπλείδεζε, ε Παξαζπλείδεζε αξρίδεη λα ιεηηνπξγεί. Σφηε, απηή ειέγρεη ηνλ εγθέθαιν. 
Αλήθνληαο ζε δηαθνξεηηθή δηάζηαζε, ε Παξαζπλείδεζε δελ είλαη δπλαηφλ λα ζπγθξαηεζεί 
απφ απηήλ εδψ ηελ δηάζηαζε θαη έηζη κπνξεί λα δεκηνπξγήζεη λέα πξάγκαηα. Αιιά ε 
Παξαζπλείδεζε δελ είλαη ζε ζέζε λα ππεξβεί ή λα παξεκπνδίζεη ηηο ζπλζήθεο ηεο 
ζπλεζηζκέλεο θνηλσλίαο, νχηε κπνξεί λα επεξεάζεη ηελ πξφνδν ηεο αλάπηπμεο ηεο 
θνηλσλίαο. 

 
Ζ έκπλεπζε πξνέξρεηαη απφ δχν πεγέο. Ζ κία παξέρεηαη απφ ηελ Παξαζπλείδεζε. Ζ 

Παξαζπλείδεζε δελ ράλεηαη ζην ιαβχξηλζν απηνχ ηνπ θφζκνπ θαη κπνξεί λα παξάγεη 
έκπλεπζε. Ζ άιιε πεγή πξνέξρεηαη απφ ηελ εληνιή θαη ηελ θαζνδήγεζε θάπνηαο επθπνχο 
χπαξμεο ςειφηεξνπ επηπέδνπ. ΋ηαλ θαζνδεγείηαη απφ θάπνηα επθπή χπαξμε ςειφηεξνπ 
επηπέδνπ, ην κπαιφ ησλ αλζξψπσλ δηεπξχλεηαη θαη είλαη ηθαλφ λα δεκηνπξγήζεη ξηδνζπαζηηθά 
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πξάγκαηα. Ζ φιε αλάπηπμε ηεο θνηλσλίαο θαη ηνπ ΢χκπαληνο έρεη ηνπο δηθνχο ηεο κνλαδηθνχο 
Νφκνπο. Σίπνηα δελ ζπκβαίλεη ζηελ ηχρε. 

 

6. Δπίπεδα θαιιηέξγεηαο ζην Φάινπλ Γθνλγθ 
 

(1) Καιιηέξγεηα πξνο ςειφηεξν επίπεδν 
 
Σν Φάινπλ Γθνλγθ είλαη θαιιηέξγεηα πξνο αλψηεξν επίπεδν, έηζη ε Δλέξγεηα 

Καιιηέξγεηαο παξάγεηαη αξθεηά γξήγνξα. Ο Μεγάινο Νφκνο είλαη απιφο θαη εχθνινο. ΢ε 
καθξνζθνπηθή βάζε, ην Φάινπλ Γθνλγθ έρεη πνιχ ιίγεο θηλήζεηο. Πάλησο, ειέγρεη φιεο ηηο 
πηπρέο ηνπ ζψκαηνο, ζπκπεξηιακβαλνκέλσλ πνιιψλ πξαγκάησλ πνπ ζα παξαρζνχλ. 
Δθφζνλ ην ΢ίλζηλγθ κπνξεί θαη δηαηεξείηαη, ε Δλέξγεηα Καιιηέξγεηαο απμάλεηαη πνιχ γξήγνξα, 
απαηηψληαο πνιχ ιίγε εζθεκκέλε πξνζπάζεηα ή ρξήζε νπνηαζδήπνηε ηδηαίηεξεο κεζφδνπ ή 
ην «Νηηλγθ ΢άινπ Κάτγηαν Λίαλ Νηαλ» ή πξνζζήθε ηφζεο θσηηάο γηα λα πάξνπκε ηφζε 
πνζφηεηα θαξκάθσλ. ΢ηεξηδφκελε ζηελ θαζνδήγεζε ηεο λνεηηθήο παξέκβαζεο κπνξεί λα 
είλαη πνιχ πεξίπινθε θαη κπνξεί λα δηεπθνιχλεη θάπνηνλ λα παξαζηξαηήζεη. Δκείο εδψ 
παξέρνπκε ηελ θαηαιιειφηεξε κέζνδν θαιιηέξγεηαο θαη ηελ θαιχηεξε, πνπ φκσο είλαη θαη ε 
δπζθνιφηεξε. Γηα λα θηάζεη θάπνηνο θαιιηεξγεηήο ζηελ θαηάζηαζε ηνπ «Γαιαθηψδνπο 
Λεπθνχ ΢ψκαηνο», ζα ηνπ έπαηξλε πεξηζζφηεξν απφ κία δεθαεηία, δεθαεηίεο ή αθφκα θαη 
πεξηζζφηεξν ζε άιιεο κεζφδνπο. Πάλησο, εκείο ζαο θέξλνπκε ζε απηφ ην ζηάδην ακέζσο. 
Δίλαη δπλαηφ λα πεξάζεηε απηφ ην επίπεδν, πξηλ θαιά θαιά ην θαηαιάβεηε. Απηφ κπνξεί λα 
δηαξθέζεη κφλν κεξηθέο ψξεο. Θα ππάξμεη θάπνηα εκέξα πνπ ζα αηζζαλζείηε πνιχ επαίζζεηνη 
θαη κηα κφλν ζηηγκή αξγφηεξα δελ ζα ληψζεηε ηφζν επαίζζεηνη. ΢ηελ πξαγκαηηθφηεηα, κφιηο 
πεξάζαηε θάπνην κεγάιν επίπεδν. 

 
(2) Μνξθέο ησλ εθδειψζεσλ ηεο Δλέξγεηαο Καιιηέξγεηαο 
 
Αθνχ πεξάζνπλ απφ ηε πξνζαξκνγή ηνπ θπζηθνχ ηνπο ζψκαηνο, νη καζεηέο ηνπ 

Φάινπλ Γθνλγθ έρνπλ θζάζεη ζηελ θαηάζηαζε πνπ είλαη θαηάιιειε γηα θαιιηέξγεηα ζχκθσλα 
κε ηνλ Μεγάιν Νφκν. Απηή είλαη ε θαηάζηαζε ηνπ «Γαιαθηψδνπο Λεπθνχ ΢ψκαηνο». Ζ 
Δλέξγεηα Καιιηέξγεηαο κπνξεί λα παξαρζεί κφλν φηαλ έρνπλ πξνζαξκνζηεί ζε απηή ηελ 
θαηάζηαζε. ΋ζνη έρνπλ ην Σξίην Μάηη αλνηγκέλν ζε αλψηεξν επίπεδν κπνξνχλ λα δνπλ φηη ε 
Δλέξγεηα Καιιηέξγεηαο αλαπηχζζεηαη ζηελ επηθάλεηα ηνπ δέξκαηνο θαη θαηφπηλ απνξξνθάηαη 
απφ ην ζψκα ηνπ θαιιηεξγεηή. Έπεηηα παξάγεηαη μαλά θαη απνξξνθάηαη μαλά θαη νχησ 
θαζεμήο, δηαπεξλψληαο ην έλα ζηξψκα κεηά ην άιιν, κεξηθέο θνξέο πνιχ γξήγνξα. Απηή είλαη 
ε πξψηε Δλέξγεηα Καιιηέξγεηαο. Αθνχ αλαπηπρζεί ε Δλέξγεηα Καιιηέξγεηαο γηα πξψηε θνξά, 
ην ζψκα ηνπ θαιιηεξγεηή δελ είλαη πιένλ θαλνληθφ ζψκα. ΋ηαλ θάπνηνο θζάζεη ζην 
«Γαιαθηψδεο Λεπθφ ΢ψκα», δελ ζα αξξσζηήζεη πνηέ μαλά. Πφλνο πνπ κπνξεί λα πξνθχςεη 
εδψ θη εθεί ή ελφριεζε ζε νξηζκέλε πεξηνρή, πνπ κνηάδεη κε αζζέλεηα, δελ είλαη αζζέλεηα. 
Πξνθαιείηαη απφ ην θάξκα. Μεηά απφ ην δεχηεξν θχθιν ηεο αλάπηπμεο ηεο Δλέξγεηα 
Καιιηέξγεηαο, ηα επθπή φληα γίλνληαη πνιχ κεγάια. Μπνξνχλ λα θηλεζνχλ θαη λα κηιήζνπλ. 
Μεξηθέο θνξέο παξάγνληαη αξαηά, άιιεο θνξέο ζε κεγάιε ππθλφηεηα. Μπνξνχλ επίζεο λα 
κηιήζνπλ ην έλα κε ην άιιν. Τπάξρεη πνιιή ελέξγεηα θαηαρσξεκέλε ζε εθείλα ηα επθπή φληα, 
πνπ ρξεζηκνπνηείηαη γηα λα κεηακνξθψζεη ην θπζηθφ ηνπο ζψκα θαη ην ζψκα ηνπο ζε άιιεο 
δηαζηάζεηο. Καηά ηελ πνιχ πξνεγκέλνπ επηπέδνπ θαιιηέξγεηα ζην Φάινπλ Γθνλγθ, κεξηθέο 
θνξέο εκθαλίδνληαη ζε φιν ην ζψκα θαιιηεξγεκέλα λήπηα (Ίλραη). Δίλαη πνιχ άηαθηα, ηνπο 
αξέζεη λα παίδνπλ θαη είλαη πνιχ θαινθάγαζα. Δπίζεο, κπνξεί λα παξαρζεί άιιν ζψκα. Απηφ 
είλαη ην πξσηαξρηθφ θαη αζάλαην λήπην (Γηνπάλγηλγθ). Κάζεηαη ζηε ζηάζε ηνπ ισηνχ θαη 
θαίλεηαη πνιχ φκνξθν. Σν πξσηαξρηθφ θαη αζάλαην λήπην πνπ παξάγεηαη απφ ηελ 
θαιιηέξγεηα δεκηνπξγείηαη κε ηε ζπγρψλεπζε ηνπ Γηλ θαη ηνπ Γηάλγθ κέζα ζην αλζξψπηλν 
ζψκα. Καη νη αξζεληθνί θαη νη ζειπθνί θαιιηεξγεηέο είλαη ζε ζέζε λα απνθηήζνπλ κε ηελ 
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θαιιηέξγεηα πξσηαξρηθφ θαη αζάλαην λήπην. Σν πξσηαξρηθφ θαη αζάλαην λήπην είλαη πνιχ 
κηθξφ ζηελ αξρή, βαζκηαία γίλεηαη κεγαιχηεξν θαη ζην ηέινο, απνθηά ην ίδην κέγεζνο θαη 
κνηάδεη αθξηβψο φπσο ν θαιιηεξγεηήο. Μέλεη κέζα ζην ζψκα ηνπ. ΋ηαλ άλζξσπνη κε 
Δμαηξεηηθέο Ηθαλφηεηεο ηνλ θνηηάμνπλ, ζα πνπλ φηη έρεη δχν ζψκαηα. ΢ηελ πξαγκαηηθφηεηα, 
έρεη θαιιηεξγεζεί ην αιεζηλφ ηνπ ζψκα. Δπηπιένλ, κε ηελ θαιιηέξγεηα, κπνξεί επίζεο λα 
αλαπηπρζνχλ πνιιά ΢ψκαηα ηνπ Νφκνπ. Γεληθά, νη Δμαηξεηηθέο Ηθαλφηεηεο πνπ κπνξνχλ λα 
αλαπηπρζνχλ ζην ΢χκπαλ κπνξνχλ φιεο λα αλαπηπρζνχλ ζην Φάινπλ Γθνλγθ. Δμαηξεηηθέο 
Ηθαλφηεηεο πνπ αλαπηχζζνληαη ζε άιιεο κεζφδνπο θαιιηέξγεηαο, ζπκπεξηιακβάλνληαη φιεο 
θαη ζην Φάινπλ Γθνλγθ. 

 
 (3) Καιιηέξγεηα ηνπ Πέξαλ ηνπ Σξηπινχ Κφζκνπ Νφκνπ 
 
Με ηελ θαιιηέξγεηα, νη θαιιηεξγεηέο θάλνπλ ηα θαλάιηα ηνπο φιν θαη επξχηεξα, 

ζπλδένληάο ηα ψζηε λα απνηεινχλ εληαίν ζχλνιν. Απηφ ελλννχκε φηαλ ιέκε, φηη 
θαιιηεξγνχκελνο θζάλεηο ζηελ θαηάζηαζε φπνπ δελ ππάξρνπλ θαλάιηα ή ζεκεία βεινληζκνχ. 
΋κσο, αλ ην πνχκε αιιηψο, θαλάιηα θαη ζεκεία βεινληζκνχ ππάξρνπλ παληνχ. Καη απηφ 
αθφκα, δελ ζεκαίλεη φηη έρεηε πεηχρεη ην Σάν. Απνηειεί κφλν είδνο αληαλάθιαζεο θαηά ηε 
δηαδηθαζία ηεο θαιιηέξγεηαο ηνπ Φάινπλ Γθνλγθ, είλαη ε αληαλάθιαζε θάπνηνπ επηπέδνπ. 
΋ηαλ απηφ ην ζηάδην επηηεπρζεί, ην άηνκν βξίζθεηαη ζην ηέινο ηεο θαιιηέξγεηαο ηνπ Νφκνπ ηνπ 
Σξηπινχ Κφζκνπ. Ζ Δλέξγεηα Καιιηέξγεηαο πνπ αλαπηχζζεηαη είλαη ήδε πνιχ ηζρπξή, θαη έρεη 
απνθηήζεη θάπνηα κνξθή. Ο ελεξγεηαθφο πφινο είλαη επίζεο πνιχ ςειφο. Δπηπιένλ, ηξία 
ινπινχδηα εκθαλίδνληαη ζηελ θνξπθή ηνπ θεθαιηνχ. ΢ε απηφ ην ζεκείν, απηφ ην άηνκν έρεη 
θάλεη απιψο ην ηειεπηαίν βήκα ηνπ Νφκνπ ηνπ Σξηπινχ Κφζκνπ. 

 
Κάλνληαο έλα βήκα πξνο ηα εκπξφο, δελ έρεη απνκείλεη ηίπνηα. ΋ιε ε Δλέξγεηα 

Καιιηέξγεηαο ζα απνηξαβερηεί ζηνλ βαζχηεξε ρψξν ζην εζσηεξηθφ ηνπ ζψκαηνο. Μπαίλεη 
ηφηε θαλέλαο ζηελ θαηάζηαζε ηνπ «Καζαξνχ Λεπθνχ ΢ψκαηνο» φπνπ ην ζψκα είλαη 
δηαθαλέο. Με άιιν έλα  βήκα πξνο ηα εκπξφο, εηζάγεηαη ζηελ θαιιηέξγεηα ηνπ Πέξαλ ηνπ 
Σξηπινχ Κφζκνπ Νφκνπ, επίζεο γλσζηή σο θαιιηέξγεηα ζψκαηνο ηνπ Φν. Ζ Δλέξγεηα 
Καιιηέξγεηαο πνπ αλαπηχζζεηαη ζε απηή ηε θάζε αλήθεη ζηελ θαηεγνξία ηεο ζείαο δχλακεο. 
Δθείλε ηε ζηηγκή, ν θαιιηεξγεηήο έρεη απεξηφξηζηε δχλακε θαη γίλεηαη πνιχ ηζρπξφο. Σφηε, 
θζάλνληαο ζε ςειφηεξν βαζίιεην, ζα θαιιηεξγεζεί ψζηε λα γίλεη κεγάινο θσηηζκέλνο. Απηφ 
εμαξηάηαη απφ ηνλ ηξφπν κε ηνλ νπνίν θαιιηεξγείηε ην ΢ίλζηλγθ ζαο. ΋πνην θαη αλ είλαη ην 
επίπεδν ηεο θαιιηέξγεηάο ζαο, απηφ είλαη ην επίπεδν ηνπ δηθνχ ζαο «Βαζκνχ επίηεπμεο». 
΋ζνη έρνπλ αθηεξσζεί ζηελ θαιιηέξγεηα, απνθηνχλ ηνλ «Οξζφδνμν Νφκν» θαη εμαζθαιίδνπλ 
ηνλ «Καξπφ ηεο Σειείσζεο». Απηφ απνηειεί ηελ επηηπρή νινθιήξσζε ηεο θαιιηέξγεηαο. 
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Κεθάιαην ΗΗΗ 
 

Καιιηέξγεηα ηνπ ΢ίλζηλγθ 

 
΋ινη νη θαιιηεξγεηέο ηνπ Φάινπλ Γθνλγθ πξέπεη λα ηνπνζεηνχλ ηελ θαιιηέξγεηα ηνπ 

΢ίλζηλγθ σο θνξπθαία πξνηεξαηφηεηά ηνπο, θαη λα έρνπλ ηελ ζηαζεξή βεβαηφηεηα φηη ην 
΢ίλζηλγθ απνηειεί ην θιεηδί γηα ηελ αλάπηπμε ηεο Δλέξγεηαο Καιιηέξγεηαο. Απηφο είλαη ν 
βαζηθφο θαλφλαο πνπ δηέπεη ηελ θαιιηέξγεηα πξνο αλψηεξν επίπεδν. Γηα λα θπξηνιεθηήζνπκε, 
ην Δλεξγεηαθφ Γπλακηθφ πνπ θαζνξίδεη ην επίπεδν θάπνηνπ δελ αλαπηχζζεηαη κε ηελ άζθεζε, 
αιιά κε ηελ θαιιηέξγεηα ηνπ ΢ίλζηλγθ. Δίλαη επθνιφηεξν λα κηιάεη θαλέλαο γηα ηελ βειηίσζε 
ηνπ ΢ίλζηλγθ παξά λα ηελ θάλεη. Οη θαιιηεξγεηέο πξέπεη λα είλαη ζε ζέζε λα εγθαηαιείςνπλ 
πάξα πνιιά, λα βειηηψζνπλ ηελ πνηφηεηα θψηηζήο ηνπο, λα αληέμνπλ ηα κεγαιχηεξα βάζαλα, 
λα ππνκέλνπλ πξάγκαηα ζρεδφλ αθφξεηα θαη άιια ηέηνηα. Γηαηί κεξηθνί άλζξσπνη αζθνχληαη 
γηα πνιιά ρξφληα, φκσο ε Δλέξγεηα Καιιηέξγεηάο ηνπο δελ έρεη αθφκα απμεζεί; Οη βαζηθέο 
αηηίεο είλαη: θαη' αξράο, δε δίλνπλ πξνζνρή ζην ΢ίλζηλγθ θαη δεχηεξνλ, δελ έρνπλ κπεζεί ζε 
θάπνην νξζφδνμν Νφκν ςειφηεξνπ επηπέδνπ. Απηφ ην δήηεκα πξέπεη λα απνθαιπθζεί. 
Πνιινί δάζθαινη πνπ δηδάζθνπλ θαιιηέξγεηα κηινχλ γηα ην ΢ίλζηλγθ. Απηνί δηδάζθνπλ 
πξαγκαηηθά. ΋ζνη δηδάζθνπλ κφλν αζθήζεηο θαη ηερληθέο, αιιά δελ ζπδεηνχλ πνηέ γηα ην 
΢ίλζηλγθ, ζηελ πξαγκαηηθφηεηα δηδάζθνπλ θαθή θαιιηέξγεηα. ΢πκπέξαζκα, νη αζθνχκελνη 
πξέπεη λα θάλνπλ πνιιή κεγάιε πξνζπάζεηα γηα λα βειηηψζνπλ ην ΢ίλζηλγθ ηνπο. Μφλν ηφηε 
κπνξνχλ λα εηζέιζνπλ ζηελ θαιιηέξγεηα πνπ νδεγεί ζε ςειφ επίπεδν. 

 

1. Σν λφεκα ηνπ ΢ίλζηλγθ 

 
Σν ΢ίλζηλγθ γηα ην νπνίν ζπδεηνχκε ζην Φάινπλ Γθνλγθ δελ πξέπεη λα ην ζπγρένπκε 

κε ηελ Αξεηή (Νηε). Οχηε θαιχπηεηαη κφλν απφ ηελ Αξεηή. Σν ΢ίλζηλγθ πεξηιακβάλεη πνιχ 
πεξηζζφηεξα απφ ηελ Αξεηή. Πεξηθιείεη πνιιέο δηαθνξεηηθέο απφςεηο πνπ ζπκπεξηιακβάλνπλ 
θαη εθείλεο ηεο Αξεηήο. Ζ Αξεηή θάπνηνπ απνηειεί κηα κφλν εθδήισζε ηνπ ΢ίλζηλγθ ηνπ, 
δειαδή ην λα ρξεζηκνπνηνχκε ηελ Αξεηή κφλε ηεο γηα λα θαηαιάβνπκε ηελ έλλνηα ηνπ 
΢ίλζηλγθ, δελ θηάλεη. Σν ΢ίλζηλγθ πεξηιακβάλεη αθφκα, θαη ην πψο ρεηξηδφκαζηε ηα δχν 
δεηήκαηα, «θέξδνο» θαη «απψιεηα». ΋πνπ «θέξδνο» είλαη ε ηαχηηζε κε απηφ πνπ ραξαθηεξίδεη 
ην ΢χκπαλ. Απηφ πνπ ραξαθηεξίδεη ην ΢χκπαλ είλαη ην Σδελ-΢αλ-Ρελ (Αιήζεηα-Καινζχλε-
Αλεθηηθφηεηα). Ο βαζκφο ζπκκφξθσζεο θάπνηνπ θαιιηεξγεηή κε απηφ πνπ ραξαθηεξίδεη ην 
΢χκπαλ, αληαλαθιάηαη ζηελ Αξεηή ηνπ. «Απψιεηα» είλαη ην λα εγθαηαιείςεη θαλέλαο ηηο θαθέο 
ηνπ ζθέςεηο θαη ζπκπεξηθνξέο φπσο ηελ απιεζηία, ηελ επηδίσμε ηνπ θέξδνπο, ηε ιαγλεία, ηα 
πάζε, ην θφλν, ηε βαλαπζφηεηα, ηελ θινπή, ηε ιεζηεία, ηελ απάηε, ηε δήιηα θαη άιια ηέηνηα. 
Δάλ θάπνηνο θαιιηεξγείηαη πξνο αλψηεξν επίπεδν, πξέπεη αθφκα λα ζηακαηήζεη λα θπλεγάεη 
ηηο απνιαχζεηο, θάηη πνπ είλαη θπζηθφ θαη βαζηά ξηδσκέλν ζηα αλζξψπηλα φληα. Με άιια 
ιφγηα, πξέπεη θαλέλαο λα εγθαηαιείςεη φιεο ηηο πξνζθνιιήζεηο θαη λα πάςεη λα ελδηαθέξεηαη 
γηα πξνζσπηθή θήκε θαη θέξδνο. 

 
Κάζε άλζξσπνο, έρεη ην θπζηθφ ηνπ ζψκα θαη ηνλ ραξαθηήξα ηνπ. Σν ίδην ηζρχεη θαη γηα 

ην ΢χκπαλ. Απηφ έρεη ηαπηφρξνλα, εθηφο απφ ηελ πιηθή ηνπ ππφζηαζε, θαη ην ραξαθηεξηζηηθφ 
Σδελ-΢αλ-Ρελ. Κάζε κφξην ηνπ αέξα πεξηέρεη απηφ ην ραξαθηεξηζηηθφ. ΢ηε ζπλεζηζκέλε 
θνηλσλία, ην ραξαθηεξηζηηθφ απηφ αληαλαθιάηαη ζην γεγνλφο φηη φηαλ θάλεηο θαιέο πξάμεηο ζε 
επαηλνχλ θαη φηαλ θάλεηο θαθέο πξάμεηο ηηκσξείζαη. ΢ε ςειφηεξν επίπεδν, ην ραξαθηεξηζηηθφ 
απηφ εθδειψλεηαη κε ηελ χπαξμε Δμαηξεηηθψλ Ηθαλνηήησλ. ΋ζνη δξνπλ ζχκθσλα κε απηφ ην 
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ραξαθηεξηζηηθφ είλαη θαινί άλζξσπνη, ελψ φζνη απνκαθξχλνληαη απφ απηφ είλαη θαθνί. ΋ζνη 
ζπκκνξθψλνληαη κε απηφ θαη ηαπηίδνληαη κε απηφ είλαη εθείλνη πνπ έρνπλ πξαγκαηψζεη ην 
Σάν. Καηά ζπλέπεηα, νη θαιιηεξγεηέο πξέπεη λα έρνπλ εμαηξεηηθά ςειφ ΢ίλζηλγθ ψζηε λα 
πξνζαξκφδνληαη ζε απηφ ην ραξαθηεξηζηηθφ. Μφλν θαηά απηφλ ηνλ ηξφπν κπνξεί θαλέλαο λα 
θάλεη θαιιηέξγεηα πξνο αλψηεξν επίπεδν. 

 
Δίλαη εχθνιν λα είλαη θαλέλαο θαιφο άλζξσπνο, αιιά δελ είλαη ηφζν εχθνιν λα 

θαιιηεξγήζεη ην ΢ίλζηλγθ ηνπ. Οη θαιιηεξγεηέο πξέπεη λα είλαη ςπρνινγηθά πξνεηνηκαζκέλνη. 
Πξέπεη θαλέλαο λα ην ζέιεη πξαγκαηηθά πξηλ πξνζπαζήζεη λα δηνξζψζεη ην λνπ ηνπ. Οη 
άλζξσπνη δνπλ ζε απηφλ ηνλ θφζκν φπνπ ε θνηλσλία γίλεηαη φιν θαη πην πεξίπινθε. Θέιεηο λα 
θάλεηο θαιέο πξάμεηο, αιιά ππάξρνπλ κεξηθνί πνπ δελ ζέινπλ λα ηηο θάλεηο, δελ ζέιεηο λα 
βιάςεηο άιινπο, αιιά άιινη, κπνξεί λα βιάςνπλ εζέλα γηα δηάθνξνπο ιφγνπο. Μεξηθέο θνξέο 
απηά πνπ ζπκβαίλνπλ δελ είλαη θπζηνινγηθά. Καηαιαβαίλεηε ηηο αηηίεο; Ση ζθέθηεζηε λα θάλεηε; 
΋ηαλ αληηκεησπίδεηε φιεο ηηο ζπγθξνχζεηο ζε απηφλ ηνλ θφζκν, ην ΢ίλζηλγθ ζαο δνθηκάδεηαη 
θάζε ζηηγκή. ΋ηαλ αληηκεησπίδεηε απεξίγξαπηε ηαπείλσζε, φηαλ βιάπηεηαη άκεζα ην 
πξνζσπηθφ ζαο ζπκθέξνλ, φηαλ ζπλαληάηε ηνλ πεηξαζκφ ησλ ρξεκάησλ θαη ηεο ιαγλείαο, 
φηαλ παξαζχξεζηε ζε αγψλα γηα ηζρχ, φηαλ ν αληαγσληζκφο πξνθαιεί νξγή θαη δήιηα, φηαλ 
ζηελ θνηλσλία θαη κέζα ζηελ νηθνγέλεηα ζπκβαίλνπλ δηάθνξεο ζπγθξνχζεηο θαη φηαλ 
ζπλαληάηε βάζαλα θάζε είδνπο, κπνξείηε πάληα λα ζπκπεξηθέξεζηε ζχκθσλα κε ηηο 
απζηεξέο απαηηήζεηο ηνπ ΢ίλζηλγθ; Φπζηθά, εάλ κπνξείηε λα ην θάλεηε ζε φιεο απηέο ηηο 
πεξηπηψζεηο, είζηε ήδε θσηηζκέλνο. Μηα θαη νη πεξηζζφηεξνη θαιιηεξγεηέο αξρίδνπλ σο 
ζπλεζηζκέλνη άλζξσπνη, ε θαιιηέξγεηα ηνπ ΢ίλζηλγθ ηνπο γίλεηαη βαζκηαία θαη εμειίζζεηαη 
ζηγά-ζηγά. Οη απνθαζηζκέλνη θαιιηεξγεηέο πξέπεη λα είλαη πξνεηνηκαζκέλνη ψζηε λα 
ππνκείλνπλ ηα κεγάια βάζαλα θαη λα αληηκεησπίζνπλ ηηο δπζθνιίεο κε ζηαζεξφ λνπ. Έηζη 
ηειηθά ζα απνθηήζνπλ ηνλ «Καξπφ ηεο Σειεηφηεηαο». Δχρνκαη φινη νη θαιιηεξγεηέο λα 
πξνθπιάμνπλ θαιά ην ΢ίλζηλγθ ηνπο, ψζηε ην Δλεξγεηαθφ Γπλακηθφ ηνπο λα απμεζεί ην 
ζπληνκφηεξν δπλαηφλ! 

 

2. Απψιεηα θαη Κέξδνο 

 

΢ην πεξηβάιινλ φζσλ αζρνινχληαη κε ηελ Δλεξγεηαθή Άζθεζε θαη ζην πεξηβάιινλ ηεο 
ζξεζθείαο, κηινχλ γηα ηελ απψιεηα θαη ην θέξδνο. Μεξηθνί ζεσξνχλ «απψιεηα» ην λα είζαη 
θηιάλζξσπνο, λα θάλεηο κεξηθέο θαιέο πξάμεηο ή λα πξνζθέξεηο βνήζεηα ζε αλζξψπνπο κε 
πξνβιήκαηα θαη «θέξδνο» ην λα θεξδίδεηο Δλέξγεηα Καιιηέξγεηαο. Αθφκα θαη νη κνλαρνί ζηνπο 
λανχο ιέλε φηη πξέπεη θαλέλαο λα είλαη θηιάλζξσπνο. Απηή ε αληίιεςε πεξηνξίδεη ηελ έλλνηα 
ηεο «απψιεηαο». Ζ «απψιεηα» γηα ηελ νπνία κηιάκε εκείο, πάλησο, είλαη πνιχ επξχηεξε, θαη 
απιψλεηαη ζε κεγάιε θιίκαθα. Απηά πνπ εκείο απαηηνχκε λα ράζεη θάπνηνο, είλαη νη 
πξνζθνιιήζεηο ησλ ζπλεζηζκέλσλ αλζξψπσλ θαη ην πλεχκα πνπ δελ ηνπο αθήλεη λα 
εγθαηαιείςνπλ απηέο ηηο πξνζθνιιήζεηο. Δάλ θάπνηνο κπνξεί λα εγθαηαιείςεη φζα ζεσξεί 
ζεκαληηθά θαζψο θαη φζα λνκίδεη φηη δελ κπνξεί λα ηα εγθαηαιείςεη, απηφ είλαη ε πξαγκαηηθή 
έλλνηα ηεο «απψιεηαο». Σν λα πξνζθέξεη θάπνηνο βνήζεηα θαη ην λα εθθξάδεη θηιαλζξσπία 
είλαη κέξνο κφλν ηεο «απψιεηαο». 

 
Ο ζπλεζηζκέλνο άλζξσπνο, απνδεηά λα έρεη θάπνηα θήκε, πξνζσπηθφ θέξδνο, 

θαιχηεξν βηνηηθφ επίπεδν, πεξηζζφηεξε άλεζε θαη πεξηζζφηεξα ρξήκαηα. Απηνί είλαη νη ζηφρνη 
ησλ ζπλεζηζκέλσλ αλζξψπσλ. Δκείο σο θαιιηεξγεηέο, είκαζηε δηαθνξεηηθνί θαζψο απηφ πνπ 
απνθηάκε είλαη Δλέξγεηα Καιιηέξγεηαο, θαη φρη εθείλα. Πξέπεη λα ελδηαθεξφκαζηε ιηγφηεξν γηα 
ην πξνζσπηθφ θέξδνο θαη λα κελ ηνπ δίλνπκε κεγάιε ζεκαζία, απηφ φκσο δελ ζεκαίλεη φηη 
πξαγκαηηθά πξέπεη λα ράζνπκε θάηη. Καιιηεξγνχκαζηε κέζα ζηε ζπλεζηζκέλε θνηλσλία θαη 
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νθείινπκε λα δνχκε φπσο νη ζπλεζηζκέλνη άλζξσπνη. Σν θιεηδί είλαη λα εγθαηαιείςεηε ηηο 
πξνζθνιιήζεηο ζαο. ΢ηελ πξαγκαηηθφηεηα δελ απαηηείηαη λα ράζεηε ηίπνηα. Οηηδήπνηε ζαο 
αλήθεη δελ ζα ραζεί, νχηε φκσο κπνξείηε λα απνθηήζεηε πξάγκαηα πνπ δελ ζαο αλήθνπλ. 
Δάλ ηα απνθηήζεηε ζα πξέπεη λα ηα επηζηξέςεηε ζηνπο άιινπο. Δάλ θεξδίζεηε θάηη, ζα πξέπεη 
λα ράζεηε θάηη άιιν. Φπζηθά είλαη αδχλαην λα ηα θάλεηε φια πνιχ θαιά κε ηε κία, νχηε είλαη 
δπλαηφ λα θσηηζηείηε απφ ηε κηα κέξα ζηελ άιιε. ΋κσο κπνξείηε λα ην πεηχρεηε, 
θαιιηεξγνχκελνη ζηγά-ζηγά θαη βειηηνχκελνη βαζκηαία. Πάλησο, φζν πνιιά θαη αλ ράζεηε ζα ηα 
θεξδίζεηε. Θα πξέπεη λα δίλεηε κηθξή ζεκαζία ζην πξνζσπηθφ ζαο φθεινο. Καιχηεξα λα 
θεξδίδεηε ιηγφηεξα θαη λα έρεηε πλεπκαηηθή γαιήλε. Ίζσο ππνζηείηε θάπνηεο απψιεηεο ζε 
πιηθά πξάγκαηα, ζα θεξδίζεηε φκσο Αξεηή θαη Δλέξγεηα Καιιηέξγεηαο. Απηή είλαη ε αιήζεηα. 
Γελ πξέπεη λα θεξδίδεηε Αξεηή θαη Δλέξγεηα Καιιηέξγεηαο ζθφπηκα, πξνζθέξνληαο γηα 
αληάιιαγκα ηελ θήκε, ηα ρξήκαηα ε ηα πξνζσπηθά ζαο νθέιε. Απηφ ζα ην θαηαλνήζεηε 
αθφκα θαιχηεξα κέζα απφ ηηο εκπεηξίεο ζαο, ρξεζηκνπνηψληαο ηελ ηδηφηεηά ζαο, ηεο θψηηζεο. 

 
Κάπνηνο θαιιηεξγεηήο ηνπ Μεγάινπ Σάν είπε θάπνηε: «Γελ ζέισ φζα επηζπκνχλ νη 

άιινη. Γελ θαηέρσ πξάγκαηα πνπ θαηέρνπλ νη άιινη, πάλησο έρσ πξάγκαηα πνπ νη άιινη δελ 
έρνπλ. Θέισ πξάγκαηα πνπ άιινη δελ ηα ζέινπλ.»  Ωο ζπλεζηζκέλν άηνκν, δχζθνια έρεη 
θαλέλαο κηα ζηηγκή πνπ λα αηζζάλεηαη ηθαλνπνηεκέλνο. Σα ζέιεη φια, εθηφο απφ εθείλε ηελ 
πέηξα πνπ βξίζθεηαη ζην έδαθνο θαη θαλέλαο δε ζέιεη λα ηελ πάξεη. Απηφο φκσο ν ηαντζηήο 
θαιιηεξγεηήο είπε, «ηφηε, εγψ ζα ηελ πάξσ απηή ηελ πέηξα». Κάπνηα παξνηκία ιεεη: «Ζ 
ζπαληφηεηα παξάγεη ην πνιχηηκν θαη ε έιιεηςε θνπβαιάεη ηε κνλαδηθφηεηα». Σα βξάρηα, εδψ, 
δελ αμίδνπλ ηίπνηα, αιιά είλαη πνιπηηκφηεξα ζε άιιε δηάζηαζε. Δδψ, απηφο αλαθέξεη θάπνην 
βαζηθφ θαλφλα πνπ δελ κπνξεί λα εηπσζεί απφ ζπλεζηζκέλν άηνκν. Πνιινί δάζθαινη κε 
θψηηζε ςεινχ επηπέδνπ θαη κε πνιχ κεγάιε Αξεηή δελ θαηέρνπλ θαζφινπ πιηθά πξάγκαηα. 
Γηα απηνχο, δελ ππάξρεη θάηη πνπ δελ κπνξνχλ λα ην εγθαηαιείςνπλ. 

 
Ο δξφκνο ηεο θαιιηέξγεηαο είλαη ν ζσζηφηεξνο. Οη θαιιηεξγεηέο είλαη ζηελ 

πξαγκαηηθφηεηα, νη επθπέζηεξνη. Σα πξάγκαηα γηα ηα νπνία νη ζπλεζηζκέλνη άλζξσπνη 
αγσλίδνληαη θαη ηα κηθξά νθέιε πνπ θεξδίδνπλ, είλαη αξθεηά κφλν γηα κηθξφ ρξνληθφ δηάζηεκα. 
Αθφκα θη αλ πεηχραηε κε αγψλεο, βξήθαηε δσξεάλ ή θεξδίζαηε θάπνην κηθξφ φθεινο, θαη ηη 
έγηλε; Τπάξρεη θάπνην ξεηφ ησλ ζπλεζηζκέλσλ αλζξψπσλ: «΋ηαλ γελληέζαη, δελ κπνξείο λα 
θέξεηο ηίπνηα καδί ζνπ, φηαλ πεζαίλεηο, δελ κπνξείο λα πάξεηο ηίπνηα καδί ζνπ». Μπαίλεηε 
ζηνλ θφζκν ρσξίο ηίπνηα, θαη δελ παίξλεηε ηίπνηα καδί ζαο, φηαλ ηνλ αθήλεηε. Αθφκα θαη ηα 
θφθαια ζαο ζα θανχλ θαη ζα γίλνπλ ζηάρηε. Γελ έρεη ζεκαζία εάλ έρεηε ηφλνπο ρξεκάησλ ή 
αμηψκαηα, ηίπνηα δελ κπνξείηε λα πάξεηε καδί ζαο φηαλ θεχγεηε. Σελ Δλέξγεηα Καιιηέξγεηαο 
φκσο, κπνξείηε λα ηελ πάξεηε, επεηδή απμάλεηαη ζην ζψκα ηεο θχξηαο ζπλείδεζήο ζαο. ΢αο 
ιεσ φηη δελ είλαη εχθνιν λα θαηέρεηε Δλέξγεηα Καιιηέξγεηαο. Δίλαη ηφζν πνιχηηκε θαη ηφζν 
δχζθνια λα απνθηηέηαη πνπ δελ κπνξείηε λα ηελ αληαιιάμεηε γηα νπνηνδήπνηε ρξεκαηηθφ 
πνζφ. ΋ηαλ ε Δλέξγεηα Καιιηέξγεηάο ζαο θζάζεη ζε πνιχ πξνεγκέλν επίπεδν, θαη εάλ 
θάπνηα εκέξα απνθαζίζεηε λα κελ θαιιηεξγεζείηε άιιν, εθφζνλ δελ θάλεηε ηίπνηα θαθφ, ε 
Δλέξγεηα Καιιηέξγεηάο ζαο ζα κεηαηξαπεί ζε νπνηνδήπνηε πιηθφ πξάγκα ζέιεηε. Μπνξείηε λα 
έρεηε ηα πάληα. ΋ια φζα θαλέλαο κπνξεί λα απνθηήζεη κέζα ζε απηφλ ηνλ θφζκν. ΋κσο, δελ 
ζα έρεηε πιένλ φζα θαηέρνπλ νη θαιιηεξγεηέο. Μεξηθνί, απνβιέπνληαο ζην πξνζσπηθφ ηνπο 
θέξδνο, κε αλάξκνζηα κέζα απνθηνχλ πξάγκαηα πνπ δελ ηνπο αλήθνπλ. Ννκίδνπλ φηη έηζη 
πιενλεθηνχλ απέλαληη ζηνπο άιινπο. Ζ αιήζεηα είλαη φηη απνθφκηζαλ απηά ηα νθέιε, δίλνληαο 
σο αληάιιαγκα ηελ Αξεηή ηνπο, ρσξίο λα ην μέξνπλ. Γηα ηνπο θαιιηεξγεηέο, απηφ αθαηξείηαη 
απφ ηελ Δλέξγεηα Καιιηέξγεηάο ηνπο, γηα ηνπο κε-θαιιηεξγεηέο, αθαηξείηαη απφ ηελ 
ππνινγηδφκελε δηάξθεηα δσήο ηνπο ή απφ θάηη άιιν. Δλ νιίγνηο, ζα ππάξμεη ηζνξξνπία. Απηφ 
είλαη Αξρή ηνπ ΢χκπαληνο. Τπάξρνπλ επίζεο κεξηθνί άλζξσπνη πνπ πάληα ελνρινχλ ή 
θάλνπλ θαθφ ζε άιινπο βξίδνληάο ηνπο, θαη άιια ηέηνηα. Καζψο πξαγκαηνπνηνχληαη απηέο νη 
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δξαζηεξηφηεηεο, ζηέιλνπλ αλάινγε πνζφηεηα απφ ηελ Αξεηή ηνπο ζηνπο άιινπο, σο 
αληάιιαγκα γηα ηελ ελφριεζε πνπ ηνπο πξνθάιεζαλ. 

 
Μεξηθνί λνκίδνπλ φηη είλαη κεηνλέθηεκα ην λα είζαη θαιφο άλζξσπνο. Αζθαιψο, απφ 

ηελ ζθνπηά ησλ ζπλεζηζκέλσλ αλζξψπσλ, ηέηνην άηνκν ράλεη. Πάλησο, παίξλνπλ θάηη πνπ νη 
ζπλεζηζκέλνη άλζξσπνη δελ κπνξνχλ λα πάξνπλ. Απηφ είλαη ε Αξεηή -  εμαηξεηηθά πνιχηηκε 
ιεπθή νπζία. Υσξίο Αξεηή, δελ ππάξρεη Δλέξγεηα Καιιηέξγεηαο. Απηή είλαη ε απφιπηε αιήζεηα. 
Γηαηί πνιινί άλζξσπνη θαιιηεξγνχληαη αιιά ε Δλέξγεηα Καιιηέξγεηάο ηνπο δελ απμάλεηαη; 
Απηφ ζπκβαίλεη αθξηβψο επεηδή δελ θαιιηεξγνχλ ηελ Αξεηή ηνπο. Πνιινί κηινχλ γηα ηελ Αξεηή 
θαη ππνγξακκίδνπλ ην ζέκα ηεο θαιιηέξγεηάο ηεο, απνηπγράλνπλ φκσο λα απνθαιχςνπλ ηελ 
πξαγκαηηθή αξρή γηα ην πψο δειαδή ε Αξεηή κεηαζρεκαηίδεηαη ζε Δλέξγεηα Καιιηέξγεηαο. 
Απηφ ην αθήλνπλ ζηελ πξνζσπηθή θαηαλφεζε ηνπ θάζε θαιιηεξγεηή. Οη ζρεδφλ δέθα ρηιηάδεο 
ηφκνη ηεο Σξηπηηάθα φπσο θαη νη αξρέο πνπ δίδαμε ν ΢αθηακνχλη θαηά ηε δηάξθεηα ηεο πάλσ 
απφ ζαξάληα έηε δσήο ηνπ, φια κηινχλ γηα έλα πξάγκα – ηελ Αξεηή. Σα βηβιία ηεο αξραίαο 
θηλέδηθεο ηαντζηηθήο θαιιηέξγεηαο φια πξαγκαηεχνληαη ηελ Αξεηή. Σν βηβιίν Σάν Νηε Σδηλγθ 
ησλ 5.000 ιέμεσλ απφ ηνλ Λάν Σδη αλαθέξεηε επίζεο ζηελ Αξεηή. Πάλησο, κεξηθνί άλζξσπνη 
απιψο δελ θαηαλννχλ ηελ ζεκαζία απηήο ηεο ιέμεο. 

 
Δκείο κηιάκε γηα «απψιεηα». ΋ηαλ θεξδίδεηο, πξέπεη λα ράλεηο. ΋ηαλ πξαγκαηηθά ζέιεηο 

λα θαιιηεξγεζείο, ζα αληηκεησπίζεηο κεξηθέο δνθηκαζίεο. Δάλ απηφ ην δνχκε ζηελ πξαγκαηηθή 
δσή, κπνξεί θάπνηνο λα ππνθέξεη ιίγν ζην θπζηθφ ηνπ ζψκα, ή λα αηζζάλεηαη δπζάξεζηα εδψ 
θαη εθεί. Απηφ φκσο δελ είλαη αζζέλεηα. Δπίζεο, κπνξεί λα θαλεί ζηελ θνηλσλία, ζηελ 
νηθνγέλεηα ή ζηνλ εξγαζηαθφ ρψξν, φπνπ φια είλαη πηζαλά. Οη ζπγθξνχζεηο πξνθχπηνπλ 
μαθληθά ιφγσ ηνπ πξνζσπηθνχ θέξδνπο ή ηεο ζπλαηζζεκαηηθήο ηξηβήο θαη ζηφρνο ηνπο είλαη 
λα ζαο αθήζνπλ λα βειηηψζεηε ην ΢ίλζηλγθ ζαο. Απηά ζπκβαίλνπλ ζπλήζσο πνιχ μαθληθά θαη 
θαίλνληαη εμαηξεηηθά έληνλα. Δάλ αληηκεησπίδεηε θάηη πνιχ δπζλφεην, θάηη πνπ ζαο θάλεη λα 
ληψζεηε ληξνπή, ζαο ξεδηιεχεη ή ζαο θέξλεη ζε δχζθνιε ζέζε, πψο ζα ην ρεηξηζηείηε απηφ 
εθείλε ηε ζηηγκή; Δάλ παξακείλεηε ήξεκνη θαη αηάξαρνη, εάλ απηφ κπνξείηε λα ην θάλεηε, ην 
΢ίλζηλγθ ζαο ζα βειηησζεί κε απηήλ ηελ δνθηκαζία. Αληηζηνίρσο, ε Δλέξγεηα Καιιηέξγεηάο ζαο 
ζα αλαπηπρζεί θαηά ην ίδην πνζνζηφ. Δάλ κπνξέζεηε λα πεηχρεηε ιίγν, ζα θεξδίζεηε ιίγν. Σν 
πφζν θαλέλαο θεξδίδεη εμαξηάηαη απφ ην πφζε πξνζπάζεηα θάλεη. Σηο πεξηζζφηεξεο θνξέο, 
φηαλ νη άλζξσπνη βξίζθνληαη ζηε κέζε θάπνηαο δνθηκαζίαο, κπνξεί λα κελ είλαη ζε ζέζε λα 
ην ζπλεηδεηνπνηήζνπλ απηφ. Πάλησο, πξέπεη λα ην ζπλεηδεηνπνηήζνπκε θαη δελ πξέπεη λα 
ζπγρένπκε ηνλ εαπηφ καο κε ηνπο ζπλεζηζκέλνπο αλζξψπνπο. ΋ηαλ πξνθχπηνπλ 
ζπγθξνχζεηο, πξέπεη λα πηνζεηήζνπκε  θαιχηεξε ζπκπεξηθνξά. Γεδνκέλνπ φηη 
θαιιηεξγνχκαζηε αλάκεζα ζηνπο ζπλεζηζκέλνπο αλζξψπνπο, ην ΢ίλζηλγθ καο ζα δνθηκάδεηαη 
επίζεο αλάκεζα ζηνπο ζπλεζηζκέλνπο αλζξψπνπο. Δίκαζηε αλαγθαζκέλνη λα θάλνπκε κεξηθά 
ιάζε θαη επίζεο λα κάζνπκε απφ απηά. Γελ είλαη δπλαηφλ ε Δλέξγεηα Καιιηέξγεηάο ζαο λα 
απμάλεηαη άλεηα, ρσξίο λα αληηκεησπίδεηε θάπνηα πξνβιήκαηα. 

 

3. Σαπηφρξνλε θαιιηέξγεηα «Αιήζεηαο, Καινζχλεο, Αλεθηηθφηεηαο» 
(Σδελ-΢αλ-Ρελ) 

 
Ο ηξφπνο θαιιηέξγεηάο καο, θαιιηεξγεί ηηο ηδηφηεηεο Σδελ-΢αλ-Ρελ (Αιήζεηα-Καινζχλε-

Αλεθηηθφηεηα) φιεο ηαπηνρξφλσο. Σδελ ζεκαίλεη λα ιεεη θαλέλαο ηελ αιήζεηα, λα 
ζπκπεξηθέξεηαη κε εληηκφηεηα, λα επηζηξέθεη ζηνλ πξσηαξρηθφ γλήζην εαπηφ ηνπ θαη ζην 
ηέινο λα γίλεηε αιεζηλφο άλζξσπνο. ΢αλ ζεκαίλεη λα αλαπηχζζεη θαλέλαο ηελ επεξγεηηθή 
επζπιαρλία, λα θάλεη θαιέο πξάμεηο θαη λα πξνζθέξεη ηελ ζσηεξία ζηνπο αλζξψπνπο. Ζ 
δπλαηφηεηα ηνπ Ρελ ηνλίδεηαη ηδηαίηεξα. Μφλν κε Ρελ κπνξνχλ νη άλζξσπνη κε κεγάιεο Αξεηέο 
λα θαιιηεξγεζνχλ επηηπρψο. Σν Ρελ είλαη πνιχ ηζρπξφ πξάγκα, πνπ μεπεξλά ην Σδελ θαη ην 
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΢αλ. ΢ε νιφθιεξε ηε δηαδηθαζία ηεο θαιιηέξγεηαο πξέπεη λα είζαη αλεθηηθφο, λα πξνθπιάζζεηο 
ην ΢ίλζηλγθ ζνπ θαη λα κελ θάλεηο νηηδήπνηε ζέιεηο. 

 
Σν λα κπνξείηε λα είζηε αλεθηηθνί φηαλ αληηκεησπίδεηε δχζθνιεο θαηαζηάζεηο, δελ είλαη 

εχθνιν. Μεξηθνί ιέλε: εάλ δελ αληαπνδίδεηο ηα ρηππήκαηα φηαλ ζε ρηππνχλ ή δελ αληηδξάο 
φηαλ ζε ζπθνθαληνχλ, ή φηαλ ζε ξεδηιεχνπλ κπξνζηά ζηελ νηθνγέλεηα ζνπ, ηνπο ζπγγελείο θαη 
ηνπο θαινχο θίινπο ζνπ, δελ γίλεζαη ίδηνο κε ηνλ Α Κηνχ [αλφεηνο ραξαθηήξαο ζε θάπνην 
θηλεδηθφ κπζηζηφξεκα]; Δγψ ιεσ φηη θαλέλαο δελ πξφθεηηαη λα πεη φηη είζηε ειίζηνη, εάλ 
αληηδξάηε θπζηνινγηθά ζε φιεο ηηο πεξηζηάζεηο θαη ε λνεκνζχλε ζαο δελ είλαη κηθξφηεξε απφ 
ηελ λνεκνζχλε ησλ άιισλ. Απιψο δε δίλεηε κεγάιε ζεκαζία ζην πξνζσπηθφ φθεινο. ΋ηαλ 
θάπνηνο είλαη αλεθηηθφο, δελ ζεκαίλεη φηη είλαη αδχλακνο νχηε φηη είλαη Α Κηνχ. Ζ αλεθηηθφηεηα 
δείρλεη ηζρπξή ζέιεζε θαη απηνπεηζαξρία. ΢ηελ ηζηνξία ηεο Κίλαο, αλαθέξεηαη θάπνην άηνκν 
κε ην φλνκα Υαλ ΢ηλ, πνπ θάπνηε ππέζηε ηελ ηαπείλσζε λα ζπξζεί θάησ απφ ηα πφδηα 
θάπνηνπ. Απηφ ήηαλ πξάμε πνπ δείρλεη πξαγκαηηθά κεγάιε αλεθηηθφηεηα. Τπάξρεη θάπνην 
αξραίν ξεηφ: «΋ηαλ θάπνην ζπλεζηζκέλν άηνκν ηαπεηλψλεηαη, ηξαβάεη ην μίθνο ηνπ θαη 
ζπκπιέθεηαη». ΢πθνθαληεί, βξίδεη θαη γξνλζνθνπά ηνπο άιινπο. Γελ είλαη εχθνιν λα έιζεη 
θαλέλαο θαη λα δήζεη κέζα ζε απηφλ ηνλ θφζκν. Μεξηθνί δνπλ γηα ην εγψ ηνπο. Απηφ δελ αμίδεη 
θαζφινπ ηνλ θφπν, θαη είλαη θαη θνπξαζηηθφ. ΢ηελ Κίλα, ππάξρεη θάπνην ξεηφ: «Κάλνληαο έλα 
βήκα πίζσ, αλαθαιχπηεηο απέξαληε ζάιαζζα θαη νπξαλφ.» ΋ηαλ αληηκεησπίδεηε 
πξνβιήκαηα, θάληε έλα βήκα πίζσ. Σφηε, ζα δείηε ηα πξάγκαηα κε ηειείσο δηαθνξεηηθή 
πξννπηηθή. 

 
Ωο θαιιηεξγεηέο, πξέπεη φρη κφλν λα είζηε αλεθηηθνί θαη ππνκνλεηηθνί κε φζνπο ζαο 

πξνζβάιινπλ, αιιά θαη λα ηνπο επγλσκνλείηε γηα απηφ πνπ ζαο θάλνπλ. Δάλ απηνί δελ ζαο 
πξνζέβαιιαλ, πψο ζα κπνξνχζαηε λα βειηηψζεηε ην ΢ίλζηλγθ ζαο; Πψο ζα κπνξνχζαηε λα 
κεηαζρεκαηίζεηε ηε καχξε νπζία ζε ιεπθή νπζία εάλ δελ ζαλ είραλ δεκηνπξγήζεη ηνλ πφλνπ 
πνπ ππνθέξεηε; Πψο ζα κπνξνχζαηε λα αλαπηχμεηε ηελ Δλέξγεηα Καιιηέξγεηάο ζαο; Απηφ 
είλαη πνιχ δχζθνιν, ελψ δνθηκάδεζηε. Πξέπεη φκσο θαλέλαο λα εμαζθήζεη ηελ απηνπεηζαξρία 
ηνπ εθείλε αθξηβψο ηελ ζηηγκή, επεηδή, θαζψο ην Δλεξγεηαθφ Γπλακηθφ απμάλεηαη, νη 
δνθηκαζίεο γίλνληαη φιν θαη ηζρπξφηεξεο. ΋ια απηά εμαξηηνχληαη απφ ην αλ κπνξείηε λα 
βειηηψζεηε ην ΢ίλζηλγθ ζαο. ΢ηελ αξρή, απηφ κπνξεί λα ζαο ζηελαρσξεί, λα ζαο εμαγξηψλεη 
ζε βαζκφ πνπ δελ κπνξείηε λα ην ππνθέξεηε, λα ζαο ζπκψλεη ηφζν πνπ λα πνλά ην ζηνκάρη ή 
ην ζπθψηη ζαο. Αιιά εάλ δελ ράζεηε ηελ ςπρξαηκία ζαο θαη κπνξέζεηε λα ην αλερηείηε, απηφ 
είλαη θαιφ. Έρεηε αξρίζεη λα είζηε αλερηηθνί, αλερηηθνί κε ηελ ζέιεζή ζαο. ΢ηε ζπλέρεηα, 
βαζκηαία θαη ζπλερψο ζα βειηηψλεηε ην ΢ίλζηλγθ ζαο, θαη πξαγκαηηθά δελ ζα δίλεηε ζεκαζία 
ζε θάηη ηέηνηα. ΢ε απηφ ην ζεκείν, ζα επέιζεη αθφκα κεγαιχηεξε βειηίσζε. Οη ζπλεζηζκέλνη 
άλζξσπνη αληηκεησπίδνπλ πνιχ ζνβαξά θάπνηεο πξνζηξηβέο θαη πξνβιήκαηα, δνπλ γηα ην 
εγψ ηνπο θαη δελ κπνξνχλ λα αλερηνχλ ηίπνηα. ΋ηαλ πηέδνληαη ζε ζεκείν πνπ λα ελνρινχληαη, 
ηνικνχλ λα θάλνπλ νηηδήπνηε. Αιιά εζείο σο θαιιηεξγεηέο, φζα νη άλζξσπνη αληηκεησπίδνπλ 
σο ζνβαξά, νθείιεηε λα ηα βιέπεηε σο πνιχ ηεηξηκκέλα, επεηδή ν ζηφρνο ζαο είλαη εμαηξεηηθά 
καθξνπξφζεζκνο θαη πνιχ κεγαιφπλννο. Θα δήζεηε φζν θαη ην ΢χκπαλ. ΋ηαλ απηά 
μαλαέξρνληαη ζην λνπ ζαο, δελ πεηξάδεη εάλ ηα έρεηε νχηε εάλ δελ ηα έρεηε. Αλ ζθέθηεζηε κε 
επξχ κπαιφ, κπνξείηε λα ηα μεπεξάζεηε φια απηά. 

 

4. Απαιιαγή απφ ηε δήιηα 
 

Ζ δήιηα είλαη πνιχ κεγάιν εκπφδην ζηελ θαιιηέξγεηα θαη αζθεί κεγάιε επίδξαζε ζηνπο 
θαιιηεξγεηέο. Δπεξεάδεη άκεζα ην Δλεξγεηαθφ Γπλακηθφ ηνπ θαιιηεξγεηή, βιάπηεη ηνπο 
ζπληξφθνπο ζαο ζηελ θαιιηέξγεηα θαη παξεκβαίλεη ζνβαξά ζηελ θαιιηέξγεηά καο πξνο 
ςειφηεξα επίπεδα. Ωο θαιιηεξγεηέο, πξέπεη λα απαιιαγείηε απφ απηήλ εθαηφ ζηα εθαηφ. 
Μεξηθνί θαιιηεξγεηέο, έρνπλ θζάζεη ζε αξθεηά ςειφ επίπεδν, πάλησο δελ έρνπλ αθφκα 
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απαιιαγεί απφ ηε δήιηα ηνπο. Πέξα απφ απηφ, φζν ιηγφηεξν απαιιάζζεζηε απφ απηήλ, ηφζν 
ηζρπξνπνηείηαη. Απηή ε αξλεηηθή δχλακε, θαζηζηά επάισηα άιια κέξε ηνπ ΢ίλζηλγθ θάπνηνπ 
πνπ έρεη ήδε βειηησζεί. Γηαηί επηιέγσ ηε δήιηα σο ζέκα γηα ηε ζπδήηεζή καο; Δπεηδή ε δήιηα 
θαηέρεη ηελ ηζρπξφηεξε θαη πην πξνεμέρνπζα ζέζε αλάκεζα ζηνπο Κηλέδνπο, θαη επηθξαηεί ζην 
κπαιφ ησλ πεξηζζφηεξσλ αλζξψπσλ. Πάλησο, πνιινί δελ ην παξαδέρνληαη απηφ. Ζ δήιηα 
είλαη ραξαθηεξηζηηθή ησλ αλζξψπσλ ζηελ Αλαηνιή, φπνπ θαη απνθαιείηαη «Αλαηνιίηηθε 
Εήιηα» ή «Αζηαηηθή Εήιηα». Οη Κηλέδνη είλαη πνιχ εζσζηξεθείο, πνιχ ζπγθξαηεκέλνη θαη δελ 
εθθξάδνληαη εχθνια, θάηη πνπ νδεγεί εχθνια ζηε δήιηα. ΋ια έρνπλ δχν φςεηο. Ζ εζσζηξεθήο 
πξνζσπηθφηεηα έρεη ηα πιενλεθηήκαηα θαη ηα κεηνλεθηήκαηά ηεο. Οη δπηηθνί είλαη ζρεηηθά 
εμσζηξεθείο. Γηα παξάδεηγκα, εάλ θάπνην παηδί πάξεη άξηζηα ζην ζρνιείν, ζην δξφκν γηα ην 
ζπίηη ηνπ, ζα θσλάδεη ραξνχκελα «Πήξα άξηζηα!». Οη γείηνλεο ζα αλνίμνπλ ηηο πφξηεο θαη ηα 
παξάζπξα γηα λα ηνλ ζπγραξνχλ: «Σνκ, ζπγραξεηήξηα!». ΋ινη ραίξνληαη γηα απηφλ. Δάλ ην 
ίδην πξάγκα ζπκβεί ζηελ Κίλα, ζθεθηείηε ην, νη άλζξσπνη ζα αηζζάλνληαλ αεδία κφιηο ην 
άθνπγαλ: «Πήξε άξηζηα, θαη ηη έγηλε; Πξνο ηη φιε απηή ε επίδεημε;» Δδψ, ν ηξφπνο αληίδξαζεο 
είλαη ηειείσο δηαθνξεηηθφο θαη δείρλεη λννηξνπία πνπ ραξαθηεξίδεηαη απφ δεινηππία. 

 
Οη δειφηππνη πεξηθξνλνχλ ηνπο άιινπο θαη δελ ηνπο επηηξέπνπλ λα ηνπο μεπεξάζνπλ. 

΋ηαλ βιέπνπλ θάπνηνλ ηθαλφηεξν απφ απηνχο, ηνπο πηάλεη ηαξαρή, δελ κπνξνχλ λα ην 
αλερηνχλ θαη δελ απνδέρνληαη ην γεγνλφο. Θέινπλ λα παίξλνπλ αχμεζε ηαπηφρξνλα κε ηνπο 
άιινπο, λα έρνπλ ην ίδην επίδνκα θαη φηαλ θάηη ηνπο πεγαίλεη ζηξαβά, λα κνηξάδνληαη θαη νη 
άιινη ηηο επηπηψζεηο. ΢ηξαβνθνηηάδνπλ θαη δειεχνπλ φηαλ βιέπνπλ άιινπο λα θεξδίδνπλ 
πεξηζζφηεξα ρξήκαηα. Δλ πάζε πεξηπηψζεη, εθφζνλ νη άιινη πξννδεχνπλ πεξηζζφηεξν απφ 
απηνχο, θάηη ηέηνην δελ ην απνδέρνληαη. Μεξηθνί θνβνχληαη λα απνδερζνχλ θάπνηα 
επηβξάβεπζε φηαλ έρνπλ θαιά απνηειέζκαηα ζηηο επηζηεκνληθέο ηνπο έξεπλεο. Φνβνχληαη φηη 
νη άιινη ζα ηνπο θζνλήζνπλ. Άλζξσπνη πνπ ηνπο έρνπλ απνλεκεζεί θάπνηεο ηηκέο δελ 
ηνικνχλ λα ηηο απνθαιχςνπλ, κηα θαη θνβνχληαη ηνλ θζφλν θαη ηνλ ζαξθαζκφ. ΢ε κεξηθνχο 
δαζθάινπο ηεο Δλεξγεηαθήο Άζθεζεο δελ ηνπο αξέζεη φηαλ άιινη δάζθαινη δηδάζθνπλ 
Δλεξγεηαθή Άζθεζε, έηζη πεγαίλνπλ θαη ηνπο δεκηνπξγνχλ πξνβιήκαηα. Απηφ είλαη δήηεκα 
πνπ αθνξά ην ΢ίλζηλγθ. ΢ηελ νκάδα αζθνχληαη πνιινί καδί. Μεξηθνί κέζα ζε απηήλ ηελ 
νκάδα, έρνπλ αλαπηχμεη Δμαηξεηηθέο Ηθαλφηεηεο αθνχ αζθήζεθαλ γηα κηθξή κφλν ρξνληθή 
πεξίνδν. Δπνκέλσο, ππάξρνπλ θάπνηνη πνπ ζα πνπλ: «Ση ην ηδηαίηεξν έρεη απηφο θαη 
θαπρηέηαη; Έρσ αζθεζεί ηφζα πνιιά ρξφληα θαη έρσ έλα ζσξφ δηπιψκαηα. Πψο απηφο 
κπφξεζε λα αλαπηχμεη Δμαηξεηηθέο Ηθαλφηεηεο πξηλ απφ εκέλα;» Να ε δήιηα. Ζ θαιιηέξγεηα 
εζηηάδεηαη εζσηεξηθά. Ο θαιιηεξγεηήο πξέπεη λα θαιιηεξγεζεί θαη λα βξεη ηηο αηηίεο ησλ 
πξνβιεκάησλ κέζα ηνπ. Πξέπεη λα πξνζπαζήζεηε λα βειηησζείηε ζε νπνηνλδήπνηε ηνκέα 
δελ έρεηε θάλεη αξθεηά, δνπιεχνληαο ζθιεξά κε ηνλ εαπηφ ζαο. Δάλ πξνζπαζείηε λα βξείηε ηηο 
αηηίεο ζηνπο άιινπο, αθνχ νη άιινη νινθιεξψζνπλ ηελ θαιιηέξγεηα θαη αλέιζνπλ πξνο ηα 
πάλσ, ζα είζηε νη κφλνη πνπ έκεηλαλ πίζσ. Γελ ζα έρεηε έηζη ζπαηαιήζεη φιν ζαο ην ρξφλν; 
Καιιηέξγεηα ζεκαίλεη λα θαιιηεξγεί θάπνηνο ηνλ εαπηφ ηνπ! 

 
Ζ δήιηα επίζεο βιάπηεη θαη ηνπο άιινπο πνπ θαιιηεξγνχληαη καδί ζαο, φπσο ην λα 

κηιάηε άζρεκα δπζθνιεχεη ηνπο άιινπο λα εηζέιζνπλ ζηελ θαηάζηαζε ηεο εξεκίαο. ΋ηαλ 
θάπνηνο έρεη Δμαηξεηηθέο Ηθαλφηεηεο, απφ δήιηα κπνξεί λα ηηο ρξεζηκνπνηήζεη γηα λα βιάςεη 
φζνπο θαιιηεξγνχληαη καδί ηνπ. Γηα παξάδεηγκα, ππάξρεη θάπνηνο πνπ θάζεηαη εθεί θαη 
αζθείηαη θαη έρεη θαιιηεξγεζεί αξθεηά θαιά. Δπεηδή έρεη Δλέξγεηα Καιιηέξγεηαο, θάζεηαη εθεί 
ζαλ βνπλφ. Καηφπηλ δχν φληα αησξνχληαη δίπια ηνπ, έλα απφ ηα νπνία ππήξμε κνλαρφο, πνπ 
ιφγσ δήιηαο δελ ηα θαηάθεξε λα θζάζεη ζηελ θψηηζε. Παξά ην φηη θαηέρεη θάπνην Δλεξγεηαθφ 
Γπλακηθφ, δελ έρεη θζάζεη ζηελ νινθιήξσζε. ΋ηαλ θηάλνπλ εθεί φπνπ ην άηνκν δηαινγίδεηαη, 
ν έλαο ιεεη «Ο ηάδε αζθείηαη εδψ. Αο ηνλ παξαθάκςνπκε». Ο άιινο φκσο ιεεη: «Δίκαη ηφζν 
ηζρπξφο πνπ ζην παξειζφλ έθνςα κηα γσλία ηνπ Βνπλνχ Σάη». Ακέζσο κεηά, πξνζπαζεί λα 
ρηππήζεη ηνλ αζθνχκελν. Ωζηφζν, φηαλ ζεθψλεη ην ρέξη ηνπ, δελ κπνξεί λα ην θαηεβάζεη. 
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Δπεηδή ν αζθνχκελνο θαιιηεξγείηαη κε ηελ Οξζφδνμε Μέζνδν θαη έρεη πξνζηαηεπηηθή αζπίδα, 
δελ είλαη ηθαλφο λα ηνλ ρηππήζεη. ΋ηαλ θάπνηνο ζέιεη λα βιάςεη θάπνηνλ πνπ θαιιηεξγείηαη κε 
ηελ Οξζφδνμε Μέζνδν, δεκηνπξγείηαη ζνβαξφ δήηεκα. Σηκσξείηαη. ΋ζνη θαηέρνληαη απφ δήιηα 
βιάπηνπλ ηνπο εαπηνχο ηνπο αιιά θαη ηνπο άιινπο. 

 

5. Απνβάιινληαο ηηο πξνζθνιιήζεηο 
 

΋ηαλ κηιάκε γηα πξνζθνιιήζεηο αλαθεξφκαζηε ζηελ πεξίπησζε πνπ νη αζθνχκελνη 
επηδηψθνπλ ππεξβνιηθά θάπνην ζπγθεθξηκέλν αληηθείκελν ή θάπνην ζηφρν αζηακάηεηα θαη 
είλαη αλίθαλνη λα απνκαθξπλζνχλ απφ απηφλ ή πάξα πνιχ μεξνθέθαινη γηα λα αθνχζνπλ 
νπνηαδήπνηε ζπκβνπιή. Μεξηθνί επηδηψθνπλ ηελ απφθηεζε Δμαηξεηηθψλ Ηθαλνηήησλ ζε απηφλ 
ηνλ θφζκν, πξάγκα ην νπνίν ζίγνπξα επεξεάδεη ηελ θαιιηέξγεηά ηνπο πξνο ςειφηεξα 
επίπεδα. ΋ζν ηζρπξφηεξν είλαη ην ζπλαίζζεκα, ηφζν δπζθνιφηεξν είλαη λα ην αθήζεηο θαη 
ηφζν πην αληζφξξνπνο θαη αζηαζήο ζα ληψζεηο. Αξγφηεξα, ζεσξνχλ φηη δελ πήξαλ ηίπνηα απφ 
ηελ άζθεζή ηνπο θαη αξρίδνπλ αθφκα θαη λα ακθηβάιινπλ γηα φζα έρνπλ κάζεη. Οη 
πξνζθνιιήζεηο πεγάδνπλ απφ ηηο επηζπκίεο θάπνηνπ. Υαξαθηεξηζηηθφ γλψξηζκα απηψλ ησλ 
πξνζθνιιήζεσλ είλαη φηη ν ζηφρνο ηνπο ή ζθνπφο ηνπο είλαη θαζαξά πεξηνξηζκέλνο, αξθεηά 
ζαθήο θαη ζπγθεθξηκέλνο θαη φηη ζπρλά αθφκα θαη ην ίδην ην άηνκν δελ κπνξεί λα ηηο 
αλαγλσξίζεη. Σν ζπλεζηζκέλν άηνκν έρεη πνιιέο πξνζθνιιήζεηο. Πξνθεηκέλνπ λα επηδηψμεη ή 
λα απνθηήζεη θάηη, κπνξεί λα ρξεζηκνπνηήζεη νπνηνδήπνηε κέζν ρξεηαζηεί. Οη πξνζθνιιήζεηο 
ζηνλ θαιιηεξγεηή παξνπζηάδνληαη κε δηάθνξνπο ηξφπνπο, φπσο αλαδήηεζε θάπνηαο 
ηδηαίηεξεο Δμαηξεηηθήο Ηθαλφηεηαο, πξνζήισζε ζε  νξηζκέλν φξακα, εκκνλή ζε θάπνηα 
ζπγθεθξηκέλε επηζπκία επίδεημεο θαη άιια ηέηνηα. Ωο θαιιηεξγεηέο, φ,ηη θη αλ επηδηψθεηε, είλαη 
ιάζνο. Απηφ πξέπεη λα ην απνβάιεηε. Ζ ΢ρνιή ηνπ Σάν κηιάεη γηα ηελ αλππαξμία. Ζ ΢ρνιή 
ηνπ Φν πξαγκαηεχεηαη ηελ θελφηεηα θαη εηζέξρεηαη ζηελ θελφηεηα. Σειηθά, ζέινπκε λα 
πεηχρνπκε ηελ θαηάζηαζε ηεο αλππαξμίαο θαη ηεο θελφηεηαο, εγθαηαιείπνληαο θάζε 
πξνζθφιιεζε. Οηηδήπνηε δελ κπνξείηε λα εγθαηαιείςεηε, πξέπεη λα ην εγθαηαιείςεηε, φπσο 
ε επηδίσμε Δμαηξεηηθψλ Ηθαλνηήησλ. Δάλ επηδηψθεηε θάηη, ζεκαίλεη φηη ζέιεηε λα ην 
ρξεζηκνπνηήζεηε. ΢ηελ πξαγκαηηθφηεηα, απηφ βξίζθεηαη ζε αληίζεζε κε ην ραξαθηεξηζηηθφ ηνπ 
΢χκπαληφο καο. Βαζηθά, γηα κηα αθφκα θνξά, είλαη δήηεκα ΢ίλζηλγθ. Δάλ ζέιεηε λα ην 
απνθηήζεηε, ηφηε ζηελ πξαγκαηηθφηεηα ζέιεηε λα θνκπάζεηε γηα απηφ θαη λα ην επηδείμεηε 
κπξνζηά ζηνπο άιινπο. Απηφ δελ είλαη θάηη γηα λα επηδεηθλχεηαη ψζηε λα κπνξνχλ λα ην 
βιέπνπλ νη άιινη. Αθφκα θη αλ ν ζθνπφο ηεο ρξεζηκνπνίεζήο ηνπ απφ εζάο είλαη πνιχ 
αζψνο, κηα θαη απιψο ζέιεηε λα ην ρξεζηκνπνηήζεηε γηα λα θάλεηε κεξηθέο θαιέο πξάμεηο, νη 
θαιέο πξάμεηο πνπ θάλαηε, κπνξεί λα απνδεηρζεί φηη δελ είλαη θαη ηφζν θαιέο. Γελ είλαη 
απαξαηηήησο θαιή ηδέα ην λα αληηκεησπίδεηε δεηήκαηα ζπλεζηζκέλσλ αλζξψπσλ 
ρξεζηκνπνηψληαο ππεξθπζηθά κέζα. Μεξηθνί αθνχ αθνχζνπλ ηηο δηαπηζηψζεηο κνπ φηη ην 70% 
απφ ηνπο ζπκκεηέρνληεο ζην ζεκηλάξην έρνπλ αλνίμεη ην Σξίην Μάηη ηνπο, αξρίδνπλ λα 
αλαξσηηνχληαη: «Γηαηί εγψ δελ κπνξψ λα αηζζαλζψ ηίπνηα;» ΋ηαλ επηζηξέθνπλ ζην ζπίηη θαη 
αζθνχληαη, ε πξνζνρή ηνπο ζηξέθεηαη ζην Σξίην Μάηη ηνπο ζε ηέηνην βαζκφ, ψζηε απνθηνχλ 
πνλνθέθαιν. ΢ην ηέινο, αθφκα δελ κπνξνχλ λα δνπλ ηίπνηα. Απηφ απνθαιείηαη 
πξνζθφιιεζε. Σα άηνκα δηαθέξνπλ σο πξνο ηελ θπζηθή θαηάζηαζε θαη ηελ εγγελή πνηφηεηά 
ηνπο. Δίλαη αδχλαην γηα φινπο λα δνπλ κε  ην Σξίην Μάηη ηνπο ηαπηφρξνλα, νχηε είλαη δπλαηφ 
λα έρνπλ ην Σξίην Μάηη ηνπο ζην ίδην επίπεδν. Μεξηθνί κπνξεί λα ήηαλ ζε ζέζε λα δνπλ θαη 
κεξηθνί κπνξεί λα κελ ήηαλ. Απηφ είλαη απνιχησο θπζηνινγηθφ. 

 
Οη πξνζθνιιήζεηο κπνξεί λα εκπνδίζνπλ, λα επηβξαδχλνπλ θαη λα 

απνζηαζεξνπνηήζνπλ ηελ αλάπηπμε ηνπ Δλεξγεηαθνχ Γπλακηθνχ ησλ θαιιηεξγεηψλ. ΢ε 
ζνβαξφηεξεο πεξηπηψζεηο, κπνξεί αθφκα θαη λα θαηαιήμνπλ ζην λα πάξνπλ νη θαιιηεξγεηέο 
θαθφ δξφκν. Ηδηαίηεξα, νξηζκέλεο Δμαηξεηηθέο Ηθαλφηεηεο κπνξεί λα ρξεζηκνπνηεζνχλ απφ 
αλζξψπνπο κε θαηψηεξν ΢ίλζηλγθ γηα λα θάλνπλ θαθά πξάγκαηα. Έρνπλ ππάξμεη 
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πεξηπηψζεηο πνπ θάπνηνη δηέπξαμαλ θαθέο πξάμεηο ρξεζηκνπνηψληαο ηηο Δμαηξεηηθέο 
Ηθαλφηεηεο ηνπο, ιφγσ ηνπ φηη είραλ αλαμηφπηζην ΢ίλζηλγθ. Κάπνπ, ππήξμε θάπνηνο 
ζπνπδαζηήο θνιεγίνπ πνπ αλέπηπμε ηελ Δμαηξεηηθή Ηθαλφηεηα ειέγρνπ ηνπ λνπ. Με απηήλ, 
κπνξνχζε λα ρξεζηκνπνηεί ηελ ζθέςε ηνπ γηα λα ειέγρεη ηηο ζθέςεηο θαη ηε ζπκπεξηθνξά ησλ 
άιισλ. Δπνκέλσο ηε ρξεζηκνπνίεζε γηα λα θάλεη θαθά πξάγκαηα. ΋ηαλ θάπνηνη άλζξσπνη 
αζθνχληαη, κπνξνχλ λα δνπλ λα εκθαλίδνληαη κεξηθέο εηθφλεο. Πάληα ζέινπλ λα έρνπλ 
θαζαξή καηηά θαη λα ζρεκαηίδνπλ ζαθή αληίιεςε. Καη απηφ είλαη κνξθή πξνζθφιιεζεο. Κάηη 
πνπ γηα κεξηθνχο απνηειεί επράξηζηε ελαζρφιεζε, γηα απηνχο έρεη γίλεη εζηζκφο. Δίλαη 
αλίθαλνη λα ην απνβάιινπλ. Καη απηφ είλαη κνξθή πξνζθφιιεζεο. Λφγσ δηαθνξάο ζηελ 
Δγγελή Πνηφηεηα θαη ζην ζθνπφ, κεξηθνί θαιιηεξγνχληαη γηα λα θζάζνπλ ζε αλψηεξν επίπεδν, 
κεξηθνί άιινη θαιιηεξγνχληαη απιψο γηα λα θεξδίζνπλ θάηη. Σν πλεχκα πνπ έρνπλ απηνί νη 
ηειεπηαίνη απέλαληη ζηελ θαιιηέξγεηα, πεξηνξίδεη νπσζδήπνηε ηνλ ζηφρν ηεο θαιιηέξγεηαο 
ηνπο. Δάλ δελ μεθνξησζνχλ απηφ ην είδνο πξνζθφιιεζεο, ε Δλέξγεηα Καιιηέξγεηάο ηνπο δελ 
ζα αλαπηπρζεί αθφκα θαη κε εμάζθεζε. Δπνκέλσο, νη θαιιηεξγεηέο πξέπεη λα κελ δίλνπλ 
ζεκαζία ζην πξνζσπηθφ ηνπο ζπκθέξνλ, λα κελ έρνπλ επηδηψμεηο θαη λα αθήλνπλ ηα πάληα 
λα ζπκβνχλ θπζηθά. Απηφ ζα έρεη σο ζπλέπεηα, λα κελ εκθαλίδνληαη πξνζθνιιήζεηο. Απηφ ζα 
εμαξηεζεί απφ ην ΢ίλζηλγθ ηνπ θαιιηεξγεηή. Ζ θψηηζε δελ ζα επηηπγράλεηαη φηαλ ππάξρεη 
νπνηαδήπνηε κνξθή πξνζθφιιεζεο ή εάλ ην ΢ίλζηλγθ δελ βειηησζεί ξηδηθά. 

 

6. Κάξκα 
 

(1) Πξνέιεπζε ηνπ Κάξκα 
 
Σν θάξκα είλαη είδνο καχξεο νπζίαο πνπ είλαη ην αληίζεην ηεο Αξεηήο. ΢ην Βνπδηζκφ 

απνθαιείηαη θαθφ θάξκα. Δδψ ην νλνκάδνπκε απιψο «θάξκα». Έηζη φηαλ θάλεηο θαθέο 
πξάμεηο ιέκε φηη «δεκηνπξγείο θάξκα». Σν θάξκα δεκηνπξγείηαη ιφγσ ησλ θαθψλ πξάμεσλ 
πνπ έρεη θάλεη ην άηνκν ζε απηήλ ηε δσή ή ζε παξειζνχζεο δσέο. Γηα παξάδεηγκα, ν θφλνο, ε 
θαθνκεηαρείξηζε, ε ζχγθξνπζε κε άιινπο γηα πξνζσπηθά ζπκθέξνληα, ην λα θαθνινγείο 
θάπνηνλ πίζσ απφ ηελ πιάηε ηνπ ή ην λα είζαη ερζξηθφο πξνο θάπνηνλ θαη άιια ηέηνηα, φια 
απηά κπνξεί λα δεκηνπξγήζνπλ θάξκα. Δπηπιένλ, θάπνην θάξκα θιεξνλνκείηαη απφ 
πξνγφλνπο, ζπγγελείο ή ζηελνχο θίινπο. ΋ηαλ θάπνηνο γξνλζνθνπά θάπνηνλ, πεηάεη ηε ιεπθή 
νπζία ηνπ ζηνλ άιιν, θαη ν θελφο ρψξνο πνπ δεκηνπξγείηαη ζην ζψκα ηνπ γεκίδεη κε ηε καχξε 
νπζία. Ο θφλνο είλαη ην κέγηζην θαθφ. Δίλαη θαθή πξάμε θαη παξάγεη πνιχ βαξχ θάξκα. Σν 
θάξκα είλαη ν πξσηαξρηθφο παξάγνληαο πνπ πξνθαιεί αζζέλεηα ζηνπο αλζξψπνπο. Φπζηθά, 
απηφ δελ θαλεξψλεηαη πάληα ππφ κνξθή αζζελεηψλ. Μπνξεί λα εκθαληζηεί ππφ κνξθή 
εκπινθήο ζε θάπνηεο ελνριεηηθέο ππνζέζεηο θαη άιια παξφκνηα. ΋ια απηά παξάγνληαη απφ 
ηελ δξάζε ηνπ θάξκα. Δπνκέλσο, νη θαιιηεξγεηέο δελ πξέπεη λα θάλνπλ ηίπνηα θαθφ. 
Οπνηαδήπνηε θαθή ζπκπεξηθνξά κεηαθέξεη θαθφ κήλπκα, κηα θαη επεξεάδεη ζνβαξά ην 
δήηεκα ηεο θαιιηέξγεηάο ζαο. 

 
Μεξηθνί ππνζηεξίδνπλ ηε ζπιινγή δσηηθήο ελέξγεηαο απφ ηα θπηά. ΋ηαλ δηδάζθνπλ 

αζθήζεηο, δηδάζθνπλ επίζεο πψο λα ζπιιέγεηο Εσηηθή Δλέξγεηα απφ θπηά. Πνην δέληξν έρεη 
θαιχηεξε Εσηηθή Δλέξγεηα θαη ηα ρξψκαηα ηεο Εσηηθήο Δλέξγεηαο ησλ δηαθφξσλ δέληξσλ, 
ζπδεηνχληαη κε έληνλν ελδηαθέξνλ. ΢ε θάπνην πάξθν ζηηο βνξεηναλαηνιηθέο επαξρίεο καο, 
κεξηθνί άλζξσπνη έθαλαλ θάπνην είδνο Δλεξγεηαθήο Άζθεζεο άγλσζην ζε εκέλα. Κπινχζαλ 
παληνχ ζε φιν ην έδαθνο. Αθνχ ζεθψζεθαλ, πεξηθχθισζαλ ηα πεχθα θαη ζπλέιεμαλ Εσηηθή 
Δλέξγεηα απφ απηά. Μέζα ζε έλα εμάκελν, ην άιζνο απφ πεχθα καξάζεθε θαη θηηξίληζε. Απηή 
είλαη ζπκπεξηθνξά πνπ δεκηνπξγεί θάξκα! Δίλαη θαη θφλνο! Δίηε απφ ηελ άπνςε ηεο 
δηαηήξεζεο ηεο νηθνινγηθήο ηζνξξνπίαο θαη ηνπ πξαζηλίζκαηνο ηεο ρψξαο, είηε απφ ηελ 
άπνςε ςειφηεξνπ επηπέδνπ, ε ζπιινγή Εσηηθήο Δλέξγεηαο απφ ηα θπηά, δελ είλαη ζσζηή. Σν 
΢χκπαλ είλαη απέξαλην θαη απεξηφξηζην, κε Εσηηθή Δλέξγεηα δηαζέζηκε παληνχ γηα λα ηελ 
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ζπιιέμεηο. Πήγαηλε θαη κάδεςε φζε ζέιεηο. Γηαηί λα παξελνριείο απηά ηα θπηά; Ωο 
θαιιηεξγεηήο, πνχ είλαη ε ειεήκσλ θαη επζπιαρληθή θαξδηά ζνπ; 

 
΋ια έρνπλ λνεκνζχλε. Ζ ζχγρξνλε επηζηήκε ήδε αλαγλσξίδεη φηη εθηφο απφ ην φηη 

έρνπλ δσή, ηα θπηά έρνπλ επίζεο λνεκνζχλε, ζθέςεηο, ζπλαηζζήκαηα θαη αθφκα ηθαλφηεηα 
ππεξαίζζεζεο . ΋ηαλ ην Σξίην Μάηη ζαο θζάζεη ζην επίπεδν «Μάηη ηνπ Νφκνπ» ζα 
αλαθαιχςεηε εηθφλα ηνπ θφζκνπ ηειείσο δηαθνξεηηθή. ΋ηαλ βγαίλεηε έμσ, νη πέηξεο, νη ηνίρνη 
θαη αθφκα θαη ηα δέληξα ζα ζαο κηινχλ. Κάζε αληηθείκελν έρεη κέζα ηνπ θάπνηα δσληαλή 
χπαξμε, δσή πνπ κπήθε κέζα ηνπ φηαλ απηφ δηακνξθσλφηαλ. Ζ ηαμηλφκεζε ησλ αληηθεηκέλσλ 
ζε νξγαληθά θαη αλφξγαλα είλαη επηλφεζε ησλ αλζξψπσλ πνπ δνπλ ζηε γε. Οη κνλαρνί πνπ 
δνπλ ζηα κνλαζηήξηα, αλαζηαηψλνληαη φηαλ ζπάδνπλ θάπνην θχπειιν επεηδή ηε ζηηγκή πνπ 
απηφ θαηαζηξέθεηαη, ε δσληαλή χπαξμε απειεπζεξψλεηαη. Σν ηαμίδη ηεο δσήο ηεο δελ 
ηειείσζε θαη έηζη δελ έρεη πνπζελά λα πάεη. Δπνκέλσο, έρεη άγξην κίζνο γηα ην άηνκν πνπ ην 
ζθφησζε. ΋ζν πεξηζζφηεξν απηφ εμαγξηψλεηαη, ηφζν πεξηζζφηεξν θάξκα δεκηνπξγείηαη ζην 
άηνκν. Δπίζεο θάπνηνη “δάζθαινη Δλεξγεηαθήο Άζθεζεο” είλαη θπλεγνί. Πνχ πήγαλ ε 
θαινζχλε θαη ε επζπιαρλία ηνπο; Οη ΢ρνιέο ηνπ Φν θαη ηνπ Σάν δελ θάλνπλ πξάμεηο ελάληηα 
ζηηο Αξρέο ηνπ ΢χκπαληνο. Απηά πνπ θάλνπλ δελ είλαη παξά πξάμε δνινθνλίαο. 

 
Μεξηθνί ιέλε φηη ζην παξειζφλ δεκηνχξγεζαλ πνιχ θάξκα, δειαδή ζθφησζαλ 

θνηφπνπια ή ςάξηα, ή ςάξεπαλ θαη άιια παξφκνηα. Απηφ ζεκαίλεη φηη δελ κπνξνχλ πιένλ λα 
θαιιηεξγεζνχλ; ΋ρη, δελ ζεκαίλεη απηφ. Σφηε, ην θάλαηε ρσξίο λα γλσξίδεηε ηηο ζπλέπεηεο, έηζη 
δελ δεκηνπξγήζαηε πάξα πνιχ θάξκα. Απιψο κελ ην θάλεηε άιιν ζην κέιινλ, θαη έηζη φια ζα 
πάλε θαιά. Δάλ ην μαλαθάλεηε, παξαβηάδεηε ηηο αξρέο εζθεκκέλα θαη απηφ είλαη πξφβιεκα. 
Μεξηθνί αζθνχκελνη έρνπλ ην εμήο είδνο θάξκα. Ζ ζπκκεηνρή ζαο ζην ζεκηλάξηφ καο ζεκαίλεη 
φηη έρεηε ζρέζε πεπξσκέλνπ. Μπνξείηε λα θαιιηεξγεζείηε πξνο θάηη ην αλψηεξν. Θα έπξεπε 
λα ζθνηψλνπκε ηηο κχγεο ή ηα θνπλνχπηα φηαλ κπαίλνπλ κέζα ζην δσκάηηφ καο; Σψξα, φινη 
ζαο ην θάλεηε απηφ ζην επίπεδν πνπ βξηζθφζαζηε. Δάλ ηα ζθνηψζεηε, απηφ δελ ζεσξείηαη 
ιάζνο. Δάλ δελ κπνξείηε λα ηα δηψμεηε, ηφηε ζθνηψζηε ηα. ΋,ηη έγηλε, έγηλε. ΋ηαλ έξζεη ε ψξα 
γηα λα πεζάλεη θάηη, ν ζάλαηνο είλαη θάηη ην θπζηθφ γηα απηφ. ΋ηαλ ν ΢αθηακνχλη ήηαλ αθφκα 
δσληαλφο, ζέιεζε θάπνηα θνξά λα θάλεη κπάλην θαη δήηεζε απφ ηνλ καζεηή ηνπ λα θαζαξίζεη 
ηε κπαληέξα. Ο καζεηήο αλαθάιπςε πνιιά δσχθηα ζηε κπαληέξα, έηζη επέζηξεςε θαη ξψηεζε 
ηη έπξεπε λα θάλεη. Ο ΢αθηακνχλη επαλαιάκβαλε: «Σε κπαληέξα ζέισ λα θαζαξίζεηο.» Ο 
καζεηήο μαθληθά θαηάιαβε. Δπέζηξεςε θαη θαζάξηζε ηε κπαληέξα. Γελ πξέπεη λα παίξλεηε 
νξηζκέλα δεηήκαηα πάξα πνιχ ζνβαξά. Γελ ζθνπεχνπκε λα ζαο θάλνπκε ππεξβνιηθά 
πξνζεθηηθά άηνκα. Μέζα ζε  ηφζν πεξίπινθν πεξηβάιινλ, δελ λνκίδσ φηη είλαη ζσζηφ λα 
αγρψλεηαη θαλέλαο θάζε ζηηγκή θαη λα θνβάηαη κήπσο θαη θάλεη θάπνην ιάζνο. Απηφ ζα ήηαλ 
κνξθή πξνζθφιιεζεο - ν ίδηνο ν θφβνο είλαη πξνζθφιιεζε. 

 
Πξέπεη λα είκαζηε θαιφθαξδνη, ζπκπνλεηηθνί θαη θηιεχζπιαρλνη πξνο θάζε ηη. Έηζη, 

δελ ζα καο δεκηνπξγνχληαη εχθνια πξνβιήκαηα. Με δίλεηε ζεκαζία ζην πξνζσπηθφ ζαο 
ζπκθέξνλ θαη λα είζηε επγεληθνί, θαη ε ζπκπνλεηηθή θαξδηά ζαο ζα ζαο θξαηήζεη καθξηά απφ 
θαθέο πξάμεηο. Σν πηζηεχεηε ή φρη, ζα αλαθαιχςεηε φηη εάλ θξαηάηε πάληα ζηάζε κνρζεξή θαη 
ζέιεηε πάληα λα ηζαθσλφζαζηε θαη λα παιεχεηε, ζα κεηαηξέςεηε αθφκα θαη ηα θαιά 
πξάγκαηα ζε θαθά. Βιέπσ ζπρλά κεξηθνχο αλζξψπνπο πνπ, αθφκα θαη φηαλ έρνπλ δίθην, δελ 
είλαη καιαθνί απέλαληη ζηνπο άιινπο. ΋ηαλ θάπνηνη έρνπλ δίθην, βξίζθνπλ ηελ επθαηξία λα 
ηηκσξήζνπλ ηνπο άιινπο. Οκνίσο, δελ πξέπεη λα δεκηνπξγνχκε πξφβιεκα αλ νξηζκέλα 
πξάγκαηα δελ ζπκθσλνχλ κε απηά πνπ εκείο λνκίδνπκε. Μεξηθέο θνξέο, πξάγκαηα πνπ εζείο 
αληηπαζείηε κπνξεί λα κελ είλαη απαξαηηήησο θαη ιάζνο. Ωο θαιιηεξγεηέο, φηαλ αλαβαζκίδεηε 
ην επίπεδφ ζαο ζπλερψο, θάζε θξάζε πνπ ιεηε κεηαθέξεη ελέξγεηα. Μπνξείηε λα ειέγρεηε 
ηνπο ζπλεζηζκέλνπο αλζξψπνπο, έηζη δελ πξέπεη λα κηιάηε απιψο φπσο ζαο αξέζεη. 
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Ηδηαίηεξα, φηαλ δελ είζηε ηθαλνί λα βιέπεηε ηελ αιήζεηα ησλ πξνβιεκάησλ θαη ησλ θαξκηθψλ 
ζρέζεσλ, κπνξεί εχθνια λα δηαπξάμεηε αδηθίεο θαη λα δεκηνπξγήζεηε θάξκα. 

 

(2) Δμάιεηςε ηνπ Κάξκα 

 
Οη αξρέο απηνχ ηνπ θφζκνπ είλαη νη ίδηεο κε ηηο αξρέο ηνπ νπξαλνχ. Σειηθά πξέπεη λα 

εμνθιήζεηε φ,ηη νθείιεηε ζηνπο άιινπο. Αθφκα θαη νη ζπλεζηζκέλνη άλζξσπνη, πξέπεη θαη 
απηνί λα εμνθιήζνπλ φ,ηη νθείινπλ ζηνπο άιινπο. Καηά ηελ δηάξθεηα ηεο δσήο θάπνηνπ, φιεο 
νη δπζθνιίεο θαη ηα πξνβιήκαηα πνπ ζπλαληά, πξνθχπηνπλ απφ ην θάξκα. Πξέπεη λα 
μεπιεξψζεη. Γηα ηνπο αιεζηλνχο θαιιηεξγεηέο, ην κνλνπάηη ηεο δσήο ηνπο ζα αιιάμεη. Θα 
εηνηκαζηεί γηα ζαο, λένο δξφκνο, θαηάιιεινο γηα ηελ θαιιηέξγεηά ζαο. Μέξνο απφ ην θάξκα 
ζαο ζα ειαηησζεί απφ ην δάζθαιφ ζαο θαη φ,ηη απνκείλεη ζα ρξεζηκνπνηεζεί γηα λα βειηηψζεη 
ην ΢ίλζηλγθ ζαο. Με ηελ εμάζθεζε θαη ηελ θαιιηέξγεηα ηνπ ΢ίλζηλγθ, ην αληαιιάζζεηε θαη 
μεπιεξψλεηε ηα πάληα. Απφ ηψξα θαη ζην εμήο, ηα πξνβιήκαηα πνπ ζα αληηκεησπίζεηε δελ 
ζα ζπκβνχλ ηπραία, έηζη ζαο παξαθαιψ λα είζηε ςπρνινγηθά πξνεηνηκαζκέλνη. Τπνκέλνληαο 
κεξηθέο δνθηκαζίεο, ζα απειεπζεξσζείηε απφ φια φζα ν ζπλεζηζκέλνο άλζξσπνο δελ κπνξεί 
λα απειεπζεξσζεί. Θα ζπλαληήζεηε πνιιά ελνριεηηθά δεηήκαηα. Πξνβιήκαηα ζα πξνθχςνπλ 
απφ φιεο ηηο κεξηέο ηεο νηθνγέλεηαο θαη ηεο θνηλσλίαο. Ή κπνξεί μαθληθά λα πέζεηε πάλσ ζε  
θαηαζηξνθή. Δπηπιένλ, κπνξεί λα θαηεγνξεζείηε γηα θάηη πνπ ζηελ πξαγκαηηθφηεηα είλαη 
ιάζνο άιινπ θαη νχησ θαζεμήο. Οη θαιιηεξγεηέο ππνηίζεηαη φηη δελ αξξσζηαίλνπλ, ζπρλά 
φκσο, κπνξεί λα ρηππεζνχλ απφ θάπνηα ζνβαξή αζζέλεηα, πνπ εκθαλίδεηαη απφ ην πνπζελά. 
Απηή κπνξεί λα ελζθήςεη κε νμεία κνξθή, θαη ηνπο θάλεη λα ππνθέξνπλ ηφζν πνπ λα κελ 
κπνξνχλ λα ην αληέμνπλ. Αθφκα θαη νη λνζνθνκεηαθέο εμεηάζεηο δελ είλαη ζε ζέζε λα δψζνπλ 
δηάγλσζε. Αιιά αξγφηεξα, γηα θάπνηνπο άγλσζηνπο ιφγνπο, ζεξαπεχεηαη ρσξίο νπνηαδήπνηε 
ζεξαπεία. ΢ηελ πξαγκαηηθφηεηα, ην ρξένο πνπ νθείιαηε μεπιεξψζεθε κε απηφλ ηνλ ηξφπν. 
Ίζσο θάπνηα κέξα, ρσξίο θαλέλα απνιχησο ιφγν, ν ζχδπγνο ή ε ζχδπγφο ζαο αξρίδεη λα 
ηζαθψλεηαη κε εζάο, ράλνληαο ηελ ςπρξαηκία ηνπ/ηεο. Αθφκα θαη ηα ηειείσο αζήκαληα 
πεξηζηαηηθά κπνξεί λα πξνθαιέζνπλ έληνλνπο δηαπιεθηηζκνχο. Καηφπηλ, ζα έλησζε 
ακήραλνο-ε πνπ έραζε ηελ ςπρξαηκία ηνπ/ηεο. Ωο θαιιηεξγεηέο, πξέπεη λα είζηε ζαθείο σο 
πξνο ην γηαηί ζπλέβε εθείλν ην πεξηζηαηηθφ. Απηφ ζπλέβε επεηδή εκθαλίζηεθε «εθείλν ην 
πξάγκα». Καη ζαο δήηεζε λα μεπιεξψζεηε ην θάξκα. Δθείλε ηε ζηηγκή, πξέπεη λα θξαηήζεηε 
ηνλ έιεγρφ ζαο, λα πξνθπιάμηε ην ΢ίλζηλγθ ζαο θαη λα αλαιχζεηε ηα πξάγκαηα. Να είζηε 
γεκάηνη εθηίκεζε θαη επγλψκνλεο πνπ ζαο βνήζεζε λα μεπιεξψζεηε ην θάξκα ζαο. 

 
Αθνχ θαζίζεηε ζε δηαινγηζκφ γηα πνιχ ψξα, ηα πφδηα ζαο ζα αξρίζνπλ λα πνλνχλ, 

κεξηθέο θνξέο κε πφλν βαζαληζηηθφ. Άλζξσπνη κε ην Σξίην Μάηη ηνπο αλνηγκέλν ζε ςειφ 
επίπεδν κπνξνχλ λα δνπλ ην εμήο: ΋ηαλ πνλάλε έληνλα, κεγάιν κέξνο καχξεο νπζίαο θαη 
κέζα θαη έμσ απφ ην ζψκα θαηεβαίλεη πξνο ηα θάησ θαη εμαιείθεηαη. Ο πφλνο πνπ βηψλεηαη 
θαηά ην δηαινγηζκφ είλαη πεξηνδηθφο θαη δηαπεξαζηηθφο. Μεξηθνί κπνξνχλ θαη αληηιακβάλνληαη 
απηφ πνπ ζπκβαίλεη θαη είλαη απνθαζηζκέλνη λα κελ μεζηαπξψζνπλ ηα πφδηα ηνπο. Απηφ έρεη 
σο απνηέιεζκα, ε καχξε νπζία λα απνβάιιεηαη θαη λα κεηαζρεκαηίδεηαη ζε ιεχθε νπζία, ε 
νπνία ζηε ζπλέρεηα κεηαζρεκαηίδεηαη ζε Δλέξγεηα Καιιηέξγεηαο. Δίλαη αδχλαην γηα ηνπο 
αζθνχκελνπο λα μεπιεξψζνπλ φιν ην θάξκα ηνπο κε ην λα θάζνληαη ζε δηαινγηζκφ θαη λα 
θάλνπλ αζθήζεηο. Απηφ πνπ απαηηείηαη αθφκα, είλαη λα βειηηψζνπλ ην ΢ίλζηλγθ ηνπο θαη ηελ 
πνηφηεηα ηεο θψηηζήο ηνπο, θαη λα βηψζνπλ κεξηθέο δνθηκαζίεο. Απηφ πνπ έρεη ζεκαζία είλαη 
φηη πξέπεη λα είκαζηε ζπιαρληθνί. Ζ επζπιαρλία εκθαλίδεηαη πνιχ γξήγνξα ζην Φάινπλ 
Γθνλγθ καο. ΋ηαλ πνιινί αζθνχκελνη θάζνληαη ζε δηαινγηζκφ, αξρίδνπλ λα πέθηνπλ δάθξπα 
ρσξίο θαλέλα ιφγν. ΋ηη θαη αλ ζθέθηνληαη, αηζζάλνληαη ζιίςε. ΋πνηνλ θαη αλ θνηηάδνπλ, 
βιέπνπλ βάζαλα. ΢ηελ πξαγκαηηθφηεηα είλαη ε επζπιαρλία πνπ εκθαλίδεηαη. Ζ θχζε ζαο, ν 
αιεζηλφο εαπηφο ζαο, αξρίδεη λα ζπλδέεηαη κε ην Σδελ-΢αλ-Ρελ, ην ραξαθηεξηζηηθφ ηνπ 
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΢χκπαληνο. ΋ηαλ θαηέρεζηε απφ ζπκπφληα, ζα ζπκπεξηθέξεζηε πξνο ηνπο άιινπο κε 
θαινζχλε. Απφ κέζα κέρξη έμσ, ζα είζηε πνιχ θαινζπλάηνη. Απφ ηφηε θαη κεηά, θαλέλαο δελ 
ζα κπνξεί λα ζαο βιάςεη. Δάλ θάπνηνο πξάγκαηη ζαο έβιαπηε απφ ηφηε θαη κεηά, ζα 
ιεηηνπξγνχζε ε επζπιαρλία κέζα ζαο θαη δελ ζα ηνπ αληαπνδίδαηε ηα ίδηα. Απηή ε δχλακε 
είλαη πνπ ζαο θαζηζηά δηαθνξεηηθνχο απφ ηνπο ζπλεζηζκέλνπο αλζξψπνπο. 

 
΋ηαλ αληηκεησπίδεηε δνθηκαζίεο, εθείλε ε επζπιαρλία ζα ζαο βνεζήζεη λα ηηο 

ππεξληθήζεηε. ΢πγρξφλσο, ην ΢ψκα Σνπ Νφκνπ κνπ ζα ζαο θξνληίδεη θαη ζα πξνζηαηεχεη ηε 
δσή ζαο, αιιά πξέπεη λα μεπεξάζεηε ηε δνθηκαζία. Γηα παξάδεηγκα, φηαλ κηινχζα ζην 
Σάτγηνπαλ, ήηαλ έλα δεπγάξη ειηθησκέλσλ πνπ ήξζαλ λα παξαθνινπζήζεη ην ζεκηλάξηφ κνπ. 
Βηάδνληαλ θαζψο πεξλνχζαλ ην δξφκν. ΋ηαλ βξίζθνληαλ ζηε κέζε ηνπ δξφκνπ, ήξζε έλα 
απηνθίλεην. Πήγαηλε γξήγνξα θαη θάπνηα ζηηγκή, ρηχπεζε ηελ ειηθησκέλε θπξία θαη ηελ 
παξέζπξε γηα πεξηζζφηεξν απφ 10 κέηξα. ΢ην ηέινο, ηελ έξημε ζηε κέζε ηνπ δξφκνπ. Σν 
απηνθίλεην δελ ζηακάηεζε παξά κεηά απφ 20 κέηξα. Ο νδεγφο βγήθε απφ ην απηνθίλεην θαη 
είπε θάπνηεο άζρεκεο ιέμεηο. Σν ίδην έθαλαλ θαη νη ζπλεπηβάηεο ηνπ. Ζ ειηθησκέλε θπξία δελ 
είπε ηίπνηα. Δθείλε ηε ζηηγκή, ζπκήζεθε ηη είρα πεη εγψ. Μφιηο ζεθψζεθε, είπε, «΋ια εληάμεη, 
ηίπνηα δελ έζπαζα». Έπεηηα, πήγε ζηελ αίζνπζα καδί κε ην ζχδπγφ ηεο. Αλ εθείλε ηε ζηηγκή 
είρε πεη, «Αρ, πνλάεη εδψ! Πνλάεη θη εθεί! Πξέπεη λα κε πάηε ζην λνζνθνκείν», απηφ ζα είρε 
πνιχ θαθφ απνηέιεζκα. Αιιά, δελ ην είπε. Ζ ειηθησκέλε θπξία κνπ είπε, «Γάζθαιε, μέξσ ηη 
ζήκαηλαλ φια απηά. Με βνεζνχζαλ λα μεπιεξψζσ ην θάξκα κνπ!». Μεγάιν θνκκάηη θάξκα 
θαη δνθηκαζίαο μεπιεξψζεθε. Μπνξείηε λα θαληαζηείηε φηη απηή έρεη πνιχ ςειφ ΢ίλζηλγθ θαη 
Πνηφηεηα Φψηηζεο. ΢ε ηέηνηα πξνρσξεκέλε ειηθία θαη κε ην απηνθίλεην λα πεγαίλεη ηφζν 
γξήγνξα, ρηππήζεθε θαη παξαζχξζεθε ηφζν καθξηά θαη έπεζε ηειηθά βαξηά ζην έδαθνο. 
Πάλησο, ζεθψζεθε κε δίθαην κπαιφ. 

 
Μεξηθέο θνξέο, φηαλ εκθαλίδεηαη θάπνηα δνθηκαζία, καο θαίλεηαη ηεξάζηηα, ηφζν 

δπζβάζηαρηε πνπ δελ θαίλεηαη λα ππάξρεη νπνηαδήπνηε δηέμνδνο. Ίζσο γηα θάκπνζεο εκέξεο 
ε θαηάζηαζε παξακέλεη ε ίδηα. Ξαθληθά, θάπνηα δίνδνο εκθαλίδεηαη, θαη ηα πξάγκαηα 
αξρίδνπλ λα παίξλνπλ ηεξάζηηα ζηξνθή. ΢ηελ πξαγκαηηθφηεηα, απηφ ζπκβαίλεη επεηδή έρνπκε 
βειηηψζεη ην ΢ίλζηλγθ καο θαη ην δήηεκα εμαθαλίδεηαη απφ κφλν ηνπ. 

 
Πξνθεηκέλνπ λα βειηησζεί ε θαηάζηαζε ηνπ λνπ ηνπ, πξέπεη θαλέλαο λα δνθηκαζηεί 

μεπεξλψληαο δηάθνξεο δνθηκαζίεο κέζα ζε απηφλ ηνλ θφζκν. Καηά ηελ δηαδηθαζία, εάλ ην 
΢ίλζηλγθ ζαο βειηησζεί πξαγκαηηθά θαη ζηαζεξνπνηεζεί, ην θάξκα ζαο επίζεο ζα απνβιεζεί. 
Ζ δνθηκαζία ζα μεπεξαζηεί θαη ε Δλέξγεηα Καιιηέξγεηαο ζαο ζα αλαπηπρζεί. Δάλ θαηά ηε 
δηάξθεηα ηεο δνθηκαζίαο ηνπ ΢ίλζηλγθ, απνηχρεηε λα ην πξνθπιάμεηε θαη ζπκπεξηθεξζείηε 
απξεπψο, κελ απνζαξξχλεζηε. Γξαζηεξηνπνηεζείηε θαη βγάιηε ηα ζπκπεξάζκαηά ζαο απφ 
απηφ ην κάζεκα, βξείηε πνπ θάλαηε ιάζνο θαη βάιηε κεγαιχηεξε πξνζπάζεηα ζηελ εθαξκνγή 
ηνπ Σδελ-΢αλ-Ρελ. Σν επφκελν πξφβιεκα φπνπ ζα δνθηκαζηεί ην ΢ίλζηλγθ ζαο κπνξεί λα 
έξζεη ζχληνκα απφ εδψ θαη πέξα. Καζψο ην ελεξγεηαθφ ζαο δπλακηθφ αλαπηχζζεηαη, ε 
επφκελε δνθηκαζία ζαο κπνξεί λα εκθαληζηεί αθφκα πην ηζρπξή θαη πην απφηνκα. Καζψο ζα 
μεπεξλάηε θάζε πξφβιεκα, ην Δλεξγεηαθφ Γπλακηθφ ζαο ζα γίλεηαη ιίγν πεξηζζφηεξν. Δάλ 
είζηε αλίθαλνη λα ππεξληθήζεηε θάπνην πξφβιεκα, ε Δλέξγεηα Καιιηέξγεηαο ζαο ζα παξακέλεη 
ζηάζηκε. Μηθξέο δνθηκαζίεο νδεγνχλ ζε κηθξή βειηίσζε, κεγάιεο δνθηκαζίεο νδεγνχλ ζε 
κεγάιε βειηίσζε. Διπίδσ φηη θάζε θαιιηεξγεηήο είλαη έηνηκνο λα αληέμεη κεγάια βάζαλα θαη 
φηη έρεη ην ζάξξνο θαη ηελ ηζρπξή ζέιεζε λα αληηκεησπίδεη δπζθνιίεο. Γελ ζα απνθηήζεηε 
πξαγκαηηθή Δλέξγεηα Καιιηέξγεηαο ρσξίο πξνζπάζεηα. Γελ ππάξρεη θακία αξρή πνπ λα ζε 
αθήλεη λα θεξδίζεηο Δλέξγεηα Καιιηέξγεηαο άλεηα ρσξίο νπνηνδήπνηε βάζαλν ή πξνζπάζεηα. 
Δάλ ην ΢ίλζηλγθ ζαο δελ αιιάμεη πξνο ην θαιχηεξν θαη εμαθνινπζήζεηε λα θνπβαιάηε ηηο 
πξνζσπηθέο ζαο πξνζθνιιήζεηο, φζν θαη αλ θαιιηεξγείζηε, δελ ζα πεηχρεηε πνηέ ηελ θψηηζε! 
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7. Γαηκνληθή Παξέκβαζε 
 

Ζ δαηκνληθή παξέκβαζε αλαθέξεηαη ζηα θαηλφκελα ή ηηο εηθφλεο πνπ εκθαλίδνληαη 
θαηά ηελ δηαδηθαζία ηεο θαιιηέξγεηαο, ηα νπνία πξνζπαζνχλ λα απνηξέςνπλ ηνπο 
θαιιηεξγεηέο απφ ηελ θαιιηέξγεηα πξνο αλψηεξν επίπεδν. Με άιια ιφγηα, νη δαίκνλεο 
έξρνληαη λα ζπιιέμνπλ ρξέε. 

 
΋ηαλ γίλεηαη θαιιηέξγεηα πξνο αλψηεξν επίπεδν, ην δήηεκα ηεο δαηκνληθήο 

παξέκβαζεο πξνθχπηεη ζίγνπξα. Οη άλζξσπνη θαηά ηε δηάξθεηα ηεο δσήο ηνπο φπσο θαη νη 
πξφγνλνί ηνπο θαηά ηε δηάξθεηα ηηο δηθηάο ηνπο δσήο, αλαπφθεπθηα θάλνπλ θάπνηεο θαθέο 
πξάμεηο, νη νπνίεο απνθαινχληαη θάξκα. Σν πφζν θάξκα θνπβαιάεη θαζέλαο καδί ηνπ θαηά 
ηελ γέλλεζή ηνπ, θαζνξίδεη θαη ην αλ ε εγγελήο πνηφηεηά ηνπ είλαη θαιή ή θαθή. Αθφκα θη αλ 
είλαη πνιχ θαιφο άλζξσπνο, είλαη αδχλαην λα κελ έρεη θάξκα. Απηφ δελ είλαη δπλαηφλ λα ην 
ιάβεηε ππφςε ζαο, αλ δελ θαιιηεξγείζηε. Δάλ πξφθεηηαη κφλν γηα ζεξαπεία αζζελεηψλ θαη 
βειηίσζε ηεο πγείαο, νη δαίκνλεο δελ ζα λνηαζηνχλ. Πάλησο, κφιηο αξρίζεηε θαιιηέξγεηα πξνο 
αλψηεξν επίπεδν, ζα ζαο παξαθνινπζνχλ πξνζερηηθά. Μπνξνχλ λα ζαο ελνριήζνπλ 
ρξεζηκνπνηψληαο πνιιέο δηαθνξεηηθέο κεζφδνπο, ζηφρνο ησλ νπνίσλ είλαη λα απνηξαπείηε 
απφ ηελ θαιιηέξγεηα πξνο αλψηεξν επίπεδν θαη λα ζαο θάλνπλ λα απνηχρεηε ζηελ 
θαιιηέξγεηά ζαο. Οη δαίκνλεο παξνπζηάδνληαη κε πνηθίινπο ηξφπνπο. Μεξηθνί παξνπζηάδνληαη 
ππφ κνξθή θαηλνκέλσλ ηεο θαζεκεξηλήο δσήο, ελψ άιινη παξεκβαίλνπλ ρξεζηκνπνηψληαο 
κελχκαηα απφ άιιεο δηαζηάζεηο. Κάζε θνξά πνπ θάζεζηε θάησ, ππαγνξεχνπλ θαηαζηάζεηο 
γηα λα ζαο παξεκπνδίζνπλ. Έηζη δελ ζαο αθήλνπλ λα κπείηε ζε θαηάζηαζε εξεκίαο θαη θαηά 
ζπλέπεηα δελ κπνξείηε λα θάλεηε θαιιηέξγεηα πξνο αλψηεξν επίπεδν. Μεξηθέο θνξέο, ηε 
ζηηγκή πνπ θάζεζηε θάησ γηα λα δηαινγηζηείηε, αξρίδεηε λα λπζηάδεηε ή θάζε είδνπο ζθέςε 
πεξλά απφ ην λνπ ζαο θαη αδπλαηείηε λα κπείηε ζε θαηάζηαζε θαιιηέξγεηαο. Μεξηθέο θνξέο ηε 
ζηηγκή πνπ μεθηλάηε ηελ άζθεζε, ην πξνεγνπκέλσο ήζπρν πεξηβάιινλ ζαο γεκίδεη μαθληθά κε 
ζνξχβνπο απφ βήκαηα, πφξηεο πνπ ρηππνχλ, απηνθίλεηα πνπ θνξλάξνπλ, ηειέθσλα πνπ 
θνπδνπλίδνπλ θαη πνιιέο άιιεο κνξθέο παξέκβαζεο, πνπ δελ ζαο αθήλνπλ λα εξεκήζεηε. 

 
 Άιιν είδνο δαίκνλα είλαη ε ζαξθηθή επηζπκία. Καηά ηε δηάξθεηα ηνπ δηαινγηζκνχ ηνπ 

θαιιηεξγεηή ή ζηα φλεηξά ηνπ/ηεο, θάπνηα φκνξθε γπλαίθα ή θάπνηνο φκνξθνο άλδξαο 
κπνξεί λα εκθαληζηεί κπξνζηά ηνπ/ηεο. Απηνί ζα ζαο δειεάζνπλ, ζα ζαο παξαπιαλήζνπλ, 
θάλνληαο ρεηξνλνκίεο γηα λα δηεγείξνπλ ηελ ζαξθηθή ζαο επηζπκία. Δάλ δελ κπνξέζεηε λα ην 
μεπεξάζεηε ηελ πξψηε θνξά, ζα θιηκαθσζεί βαζκηαία θαη ζα ζπλερίζεη λα ζαο παξαπιαλεί 
έσο φηνπ εγθαηαιείςεηε ηελ ηδέα ηεο θαιιηέξγεηαο πξνο αλψηεξν επίπεδν. Απηή είλαη 
δνθηκαζία πνπ δχζθνια μεπεξληέηαη, θαη γηα απηφ αξθεηνί θαιιηεξγεηέο έρνπλ απνηχρεη. 
Διπίδσ λα είζηε ςπρνινγηθά έηνηκνο γηα απηήλ. Δάλ θάπνηνο δελ πξνζηάηεςε ην ΢ίλζηλγθ ηνπ 
αξθεηά θαιά θαη απέηπρε κηα θνξά, απηφ πξαγκαηηθά πξέπεη λα ηνπ γίλεη κάζεκα. Απηφο, ζα 
έξρεηαη θαη ζα παξεκβαίλεη πάιη πνιιέο θνξέο ψζπνπ λα δηαηεξήζεηε αιεζηλά ην ΢ίλζηλγθ 
ζαο θαη λα αθήζεηε εληειψο απηή ηελ πξνζθφιιεζε. Απηφ είλαη κεγάιν εκπφδην πνπ πξέπεη 
λα ην μεπεξάζεηε. Γηαθνξεηηθά, δελ κπνξείηε λα πεηχρεηε ην Σάν νχηε λα νινθιεξψζεηε 
επηηπρψο ηελ θαιιηέξγεηά ζαο. 

 
 Άιιν είδνο δαίκνλα παξνπζηάδεηαη θαηά ηε δηάξθεηα ηεο εμάζθεζεο ή ζηα φλεηξα. 

Μεξηθνί άλζξσπνη βιέπνπλ μαθληθά θάπνηα ηξνκαρηηθά πξφζσπα, πνπ είλαη άζρεκα θαη 
δσεξά, ή θηγνχξεο πνπ θξαηνχλ καραίξηα γηα λα ηνπο ζθνηψζνπλ. Πάλησο, ην κφλν πνπ 
κπνξνχλ λα θάλνπλ είλαη λα ηνπο θνβίδνπλ. Αθφκα θαη αλ καραίξσλαλ πξαγκαηηθά, δελ ζα 
ήηαλ ζε ζέζε λα αγγίμνπλ ηνπο θαιιηεξγεηέο επεηδή ν δάζθαινο έρεη ήδε εγθαηαζηήζεη 
πξνζηαηεπηηθή αζπίδα γχξσ απφ ην ζψκα ηνπ θαιιηεξγεηή γηα λα ηνλ θξαηήζεη αιψβεην. 
Πξνζπαζνχλ λα θνβίζνπλ ηνπο αλζξψπνπο, έηζη ψζηε λα ηνπο θάλνπλ λα ζηακαηήζνπλ ηελ 
θαιιηέξγεηα. Απηνί εκθαλίδνληαη κφλν ζε θάπνην επίπεδν ή θαηά ηε δηάξθεηα θάπνηαο ρξνληθήο 
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πεξηφδνπ θαη πνιχ γξήγνξα παξέξρνληαη, ζε κεξηθέο εκέξεο, κηα εβδνκάδα, ή κεξηθέο 
εβδνκάδεο. ΋ια εμαξηψληαη απφ ην πφζν ςειφ είλαη ην ΢ίλζηλγθ ζαο θαη απφ ηνλ ηξφπν κε 
ηνλ νπνίν ρεηξίδεζηε απηφ ην δήηεκα. 

 

8. Δγγελήο Πνηφηεηα θαη Πνηφηεηα Φψηηζεο 
 

Ζ Δγγελήο Πνηφηεηα αλαθέξεηαη ζηε ιεπθή νπζία πνπ κεηαθέξεη θάπνηνο καδί ηνπ φηαλ 
γελληέηαη. ΢ηελ πξαγκαηηθφηεηα είλαη ε Αξεηή - νπζία απηή. ΋ζν πεξηζζφηεξε απφ απηή ηελ 
νπζία κεηαθέξεηε καδί ζαο, ηφζν θαιχηεξε είλαη ε Δγγελήο Πνηφηεηά ζαο. Άλζξσπνη κε θαιή 
Δγγελή Πνηφηεηα επηζηξέθνπλ ζηελ αιήζεηα θαη θσηίδνληαη επθνιφηεξα, επεηδή δελ έρνπλ 
νπνηνδήπνηε εκπφδην ζηηο ζθέςεηο ηνπο. Μφιηο αθνχζνπλ γηα ηε κειέηε ηεο Δλεξγεηαθήο 
Άζθεζεο, ή γηα πξάγκαηα ζρεηηθά κε ηελ θαιιηέξγεηα, ακέζσο ελδηαθέξνληαη θαη είλαη 
πξφζπκνη λα κάζνπλ. Μπνξνχλ λα ζπλδεζνχλ κε ην ΢χκπαλ. Αθξηβψο φπσο είπε ν Λάν Σδη, 
«΋ηαλ θάπνηνο ζνθφο άλζξσπνο αθνχζεη ην Σάν, ζα αζθεζεί ζχκθσλα κε απηφ επηκειψο. 
΋ηαλ θάπνηνο κέζνο άλζξσπνο ην αθνχζεη, ζα αζθείηαη θάπνπ θάπνπ. ΋ηαλ θάπνηνο αλφεηνο 
ην αθνχζεη, ζα γειάζεη δπλαηά. Δάλ δελ γειάζεη δπλαηά, δελ είλαη ην Σάν». ΋ζνη κπνξνχλ 
εχθνια λα επηζηξέςνπλ ζηελ αιήζεηα θαη λα θσηηζηνχλ είλαη ζνθνί άλζξσπνη. Αληηζέησο, γηα 
θάπνηνλ κε πνιιή καχξε νπζία θαη θαηψηεξε εγγελή πνηφηεηα, ππάξρεη θάπνην εκπφδην πνπ 
δηακνξθψλεηαη έμσ απφ ην ζψκα ηνπ, θαη πνπ ηνλ θάλεη αλήκπνξν λα δερζεί ηα θαιά 
πξάγκαηα. Δάλ έξζεη ζε επαθή κε θαιά πξάγκαηα, ηνλ θάλεη λα κελ πηζηεχεη ζε απηά. ΢ηελ 
πξαγκαηηθφηεηα, απηφο είλαη ν ξφινο πνπ παίδεη ην θάξκα. 

 
Ζ ζπδήηεζε γηα ηελ Δγγελή Πνηφηεηα πξέπεη λα πεξηιάβεη ην δήηεκα ηεο Πνηφηεηαο 

Φψηηζεο. ΋ηαλ κηιάκε γηα θψηηζε, κεξηθνί λνκίδνπλ φηη ην λα είζαη θσηηζκέλνο ηζνδπλακεί κε 
ην λα είζαη έμππλνο. Απηφ πνπ νη ζπλεζηζκέλνη άλζξσπνη ζεσξνχλ έμππλν ή πνλεξφ, ζηελ 
πξαγκαηηθφηεηα δηαθέξεη πνιχ απφ ηελ θαιιηέξγεηα γηα ηελ νπνία εκείο ζπδεηάκε. Απηφο ν 
ηχπνο έμππλνπ αλζξψπνπ ζπλήζσο, δελ κπνξεί λα πεηχρεη εχθνια ηε θψηηζε. 
Δπηθεληξψλεηαη κφλν ζηνλ πξαθηηθφ πιηθφ θφζκν, ψζηε λα κελ πέζεη ζχκα εθκεηάιιεπζεο θαη 
ψζηε λα κελ παξαηηεζεί απφ θαλέλα ζπκθέξνλ ηνπ. Ηδηαίηεξα, κεξηθά άηνκα εθεί έμσ, πνπ 
ζεσξνχλ ηνπο εαπηνχο ηνπο πεπεηξακέλνπο, κνξθσκέλνπο θαη έμππλνπο, λνκίδνπλ φηη ε 
θαιιηέξγεηα είλαη παξακχζη. Γηα απηνχο, ην λα θάλεηο ηηο αζθήζεηο θαη λα θαιιηεξγείο ην 
΢ίλζηλγθ είλαη αζχιιεπην. Θεσξνχλ ηνπο θαιιηεξγεηέο βιαθψδεηο θαη πξνιεπηηθνχο. Ζ 
θψηηζε γηα ηελ νπνία εκείο κηιάκε δελ αλαθέξεηαη ζην λα είζαη έμππλνο, αιιά ζηελ 
επηζηξνθή ζηελ αλζξψπηλε θχζε, ζηελ αιεζηλή θχζε ηνπ αλζξψπνπ, ζην λα είζαη θαιφο 
άλζξσπνο θαη ζην λα πξνζαξκνζηείο ζην ραξαθηεξηζηηθφ ηνπ ΢χκπαληνο. Ζ Δγγελήο 
Πνηφηεηα πξνζδηνξίδεη ηελ Πνηφηεηα Φψηηζεο θάπνηνπ. Δάλ ε Δγγελήο Πνηφηεηα θάπνηνπ είλαη 
θαιή, ε Πνηφηεηα Φψηηζήο ηνπ έρεη επίζεο ηελ ηάζε λα είλαη θαιή. Ζ Δγγελήο Πνηφηεηα 
θαζνξίδεη ηελ Πνηφηεηα Φψηηζεο, αιιά ε Πνηφηεηα Φψηηζεο δελ ππαγνξεχεηαη εμ νινθιήξνπ 
απφ ηελ Δγγελή Πνηφηεηα. Αλεμάξηεηα απφ ην πφζν θαιή είλαη ε εγγελήο πνηφηεηά ζαο, αλ ε 
αληίιεςε ή ε θαηαλφεζή ζαο θάπνπ ράλεη, δελ γίλεηαη ηίπνηα. Γηα κεξηθά άηνκα, ε Δγγελήο 
Πνηφηεηά ηνπο δελ είλαη ηφζν θαιή, αιιά θαηέρνπλ ζαπκάζηα Πνηφηεηα Φψηηζεο, έηζη κπνξνχλ 
λα θάλνπλ θαιιηέξγεηα πξνο αλψηεξν επίπεδν. Πξνζθέξνπκε ζσηεξία ζε φια ηα έκβηα φληα. 
Δπνκέλσο, εμεηάδνπκε ηελ Πνηφηεηα Φψηηζεο, φρη ηελ Δγγελή Πνηφηεηα. Αλ θαη θνπβαιάηε 
καδί ζαο πνιιά θαθά πξάγκαηα, εθφζνλ είζηε απνθαζηζκέλνη λα θάλεηε θαιιηέξγεηα πξνο 
αλψηεξν επίπεδν, απηή ε ζθέςε ζαο είλαη ζσζηή. Έρνληαο απηή ηε ζθέςε, αξθεί κφλν λα 
εγθαηαιείςεηε ιίγν πεξηζζφηεξα απφ ηνπο άιινπο, θαη ζα θηάζεηε ηειηθά ζηε θψηηζε. 

 
Σν ζψκα ηνπ θαιιηεξγεηή έρεη ήδε εμαγληζηεί. Απφ ηελ ζηηγκή πνπ έρεη αλαπηπρζεί ε 

Δλέξγεηα Καιιηέξγεηάο ηνπ δελ ζα πξνζιακβάλεη αζζέλεηεο, επεηδή ε ςειήο ελέξγεηαο νπζία 
πνπ ππάξρεη ζην ζψκα δελ επηηξέπεη πιένλ ηελ παξνπζία καχξεο νπζίαο. Αιιά, κεξηθνί 
άλζξσπνη απηφ απιψο δελ ην πηζηεχνπλ. ΢θέπηνληαη ζπλερψο φηη είλαη άξξσζηνη θαη 
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παξαπνληνχληαη: «Γηαηί είκαη ηφζν αδηάζεηνο;» Δκείο ιέκε φηη απηφ πνπ έρεηε θεξδίζεη είλαη ε 
Δλέξγεηα Καιιηέξγεηαο. Έρεηε θεξδίζεη ηφζν θαιφ πξάγκα. Πψο ζα κπνξνχζαηε λα κελ έρεηε 
ππνθέξεη; ΢ηελ θαιιηέξγεηα, πξέπεη θαλέλαο, ζε αληάιιαγκα, λα εγθαηαιείςεη θάπνηα 
πξάγκαηα. ΢ηελ πξαγκαηηθφηεηα, φια απηά είλαη επηθαλεηαθά θαη δελ έρνπλ απνιχησο θακία 
επίδξαζε ζην ζψκα ζαο. Γελ είλαη αζζέλεηεο αλ θαη θαίλνληαη λα είλαη. ΋ια εμαξηψληαη απφ 
ηνλ ηξφπν κε ηνλ νπνίν ην αληηιακβάλεζηε. Οη θαιιηεξγεηέο φρη κφλν πξέπεη λα είλαη ζε ζέζε 
λα αληέμνπλ ηα ρεηξφηεξα βάζαλα, αιιά πξέπεη επίζεο λα έρνπλ θαιή Πνηφηεηα Φψηηζεο. 
Μεξηθνί άλζξσπνη φηαλ έξρνληαη αληηκέησπνη κε δχζθνια ζέκαηα, νχηε πνπ πξνζπαζνχλ λα 
ηα θαηαλνήζνπλ. Μηιψ γηα ςειφηεξα επίπεδα θαη πψο κπνξνχλ λα αλακεηξεζνχλ κε 
ςειφηεξα θξηηήξηα, αιιά απηνί αθφκα κεηαρεηξίδνληαη ηνπο εαπηνχο ηνπο ζαλ ζπλεζηζκέλνπο 
αλζξψπνπο. Γελ κπνξνχλ αθφκα λα θάλνπλ ηνλ ίδην ηνλ εαπηφ ηνπο λα εηζέιζεη ζηελ 
θαηάζηαζε ηνπ αιεζηλνχ θαιιηεξγεηή πξνθεηκέλνπ λα θαιιηεξγεζνχλ, αιιά θαη νχηε πνπ 
κπνξνχλ λα πηζηέςνπλ φηη ζα βξεζνχλ ζε αλψηεξν επίπεδν. 

 
Ζ αλσηέξνπ επηπέδνπ θψηηζε αλαθέξεηαη ζην λα θσηηζηείο, θαη ηαμηλνκείηαη ζε 

αηθλίδηα θψηηζε θαη ζε βαζκηαία θψηηζε. Ζ αηθλίδηα θψηηζε αλαθέξεηαη ζηε δηαδηθαζία κε ηελ 
νπνία νιφθιεξε ε θαιιηέξγεηα πξαγκαηνπνηείηαη κε «θιεηδσκέλν» ηξφπν. Αθνχ έρεηε 
νινθιεξψζεη φιε ηε δηαδηθαζία θαιιηέξγεηαο θαη ην ΢ίλζηλγθ ζαο έρεη βειηησζεί, ηελ ηειεπηαία 
ζηηγκή, φιεο νη Δμαηξεηηθέο Ηθαλφηεηεο  ειεπζεξψλνληαη εληειψο μαθληθά, ην Σξίην Μάηη 
αλνίγεη ακέζσο ζην αλψηαην επίπεδν, θαη ν λνπο ζαο κπνξεί λα επηθνηλσλήζεη κε φληα 
αλσηέξνπ επηπέδνπ ζε άιιεο δηαζηάζεηο. Μπνξεί θαλέλαο λα δεη ακέζσο ηελ αιήζεηα 
νιφθιεξνπ ηνπ ΢χκπαληνο, ηηο δηαθνξεηηθέο δηαζηάζεηο ηνπ θαη ηνπο κνλνζετζηηθνχο 
παξαδείζνπο ηνπ, θαη λα ζπλδεζεί καδί ηνπο. Μπνξεί επίζεο θάπνηνο λα ρξεζηκνπνηήζεη ηηο 
κεγάιεο Θετθέο Γπλάκεηο ηνπ. Ζ αηθλίδηα θψηηζε είλαη ην δπζθνιφηεξν κνλνπάηη πνπ κπνξεί 
λα πάξεη θαλέλαο. Ηζηνξηθά, κφλν άλζξσπνη κε ζαπκάζηα Δγγελή Πνηφηεηα επειέγεζαλ γηα λα 
γίλνπλ αθνζησκέλνη καζεηέο θαη απηή ηνπο δφζεθε, ηδηαηηέξσο θαη ρσξηζηά ζηνλ θαζέλα. Γηα 
ην κέζν άλζξσπν είλαη αθφξεηε! Δγψ αθνινχζεζα ην κνλνπάηη ηεο αηθλίδηαο θψηηζεο. 

 
΋ζα ζαο κεηαδίδσ, αλήθνπλ φια ζηε βαζκηαία θψηηζε. Καηά ηε δηαδηθαζία ηεο 

θαιιηέξγεηαο, φηαλ έξζεη ν θαηξφο λα αλαπηχμεηε νξηζκέλε Δμαηξεηηθή Ηθαλφηεηα, ηελ 
αλαπηχζζεηε. Αιιά δελ είλαη ζίγνπξν φηη ε Δμαηξεηηθή Ηθαλφηεηα πνπ αλαπηχμαηε είλαη θαη 
δηαζέζηκε γηα λα ηελ ρξεζηκνπνηήζεηε. ΋ηαλ δελ έρεηε βειηηψζεη ην ΢ίλζηλγθ ζαο κέρξη 
νξηζκέλν επίπεδν θαη είζηε αλίθαλνη λα ρεηξηζηείηε ζσζηά ηνπο εαπηνχο ζαο, είλαη εχθνιν λα 
θάλεηε θαθέο πξάμεηο. Πξνο ην παξφλ, απηέο νη Δμαηξεηηθέο Ηθαλφηεηεο δελ είλαη δηαζέζηκεο γηα 
λα ηηο ρξεζηκνπνηήζεηε. Ωζηφζν, ηειηθά απηέο ζα ζαο είλαη δηαζέζηκεο. Με ηελ θαιιηέξγεηα, ζα 
βειηηψζεηε βαζκηαία ην επίπεδφ ζαο θαη ζα θαηαιάβεηε ηελ αιήζεηα απηνχ ηνπ ΢χκπαληνο. 
Αθξηβψο φπσο ζηελ αηθλίδηα θψηηζε, ηειηθά, ζα πεηχρεηε ηελ ηειεηφηεηα. Σν κνλνπάηη ηεο 
βαζκηαίαο θψηηζεο είλαη ιίγν επθνιφηεξν θαη δελ είλαη επηθίλδπλν. Σν δχζθνιν κέξνο ηνπ είλαη 
φηη παξαθνινπζείηε νιφθιεξε ηε δηαδηθαζία ηεο θαιιηέξγεηαο θαη έηζη πξέπεη λα θξαηεζείηε ζε 
αθφκα ςειφηεξα θξηηήξηα. 

 

9. Γηαπγήο θαη θαζαξφο λνπο 
 

Μεξηθνί δελ κπνξνχλ λα εηζέιζνπλ ζηελ εξεκία θαηά ηε δηάξθεηα ηεο εμάζθεζεο θαη 
ςάρλνπλ θάπνηνλ ηξφπν γηα λα ην θάλνπλ. Κάπνηνη κε ξψηεζαλ: «Γάζθαιε, γηαηί δελ κπνξψ 
λα είκαη ήξεκνο θαηά ηε δηάξθεηα ηεο εμάζθεζεο; Μπνξείηε λα κνπ δηδάμεηε θάπνηα κέζνδν ή 
θάπνηα ηερληθή έηζη ψζηε λα κπνξψ λα εξεκψ φηαλ θάζνκαη ζε δηαινγηζκφ;» Δγψ ηνπο είπα: 
Πψο ζα κπνξνχζαηε λα εξεκήζεηε;! Αθφκα θη αλ θάπνηα ζεφηεηα εξρφηαλ λα ζαο δηδάμεη 
θάπνηνλ ηξφπν, δελ ζα ήζαζηαλ ζε ζέζε λα εξεκήζεηε. Γηαηί; Ο ιφγνο είλαη φηη ην λνπ ζαο δελ 
είλαη δηαπγέο θαη θαζαξφ. Εψληαο ζε απηήλ ηελ θνηλσλία κε ηηο πνιιέο ζπγθηλήζεηο θαη 
επηζπκίεο, ηα πνηθίια πξνζσπηθά ζπκθέξνληα, ζέκαηα δηθά ζαο ή αθφκα θαη ηεο νηθνγέλεηαο 
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θαη ησλ θίισλ ζαο θαηαιακβάλνπλ πάξα πνιχ κεγάιε κεξίδα ηνπ λνπ ζαο, θαηέρνληαο ςειή 
πξνηεξαηφηεηα. Πψο κπνξείηε λα εξεκήζεηε φηαλ θάζεζηε ζε δηαινγηζκφ; Δάλ θαηαζηείιεηε 
θάηη κε λνεηηθή παξέκβαζε, απηφ απηνκάησο ζα επαλέιζεη. 

 
Ζ θαιιηέξγεηα ζην Βνπδηζκφ αλαθέξεηαη ζε «Καλφλα, ΢ακάληη, ΢νθία». Ο «Καλφλαο» 

ρξεζηκεχεη γηα λα εγθαηαιείςεη θάπνηνο ηηο πξνζθνιιήζεηο ηνπ. Μεξηθνί πηνζεηνχλ ηελ κέζνδν 
πνπ ζπλίζηαηαη ζηελ ζπλερή επίθιεζε ηνπ νλφκαηνο ηνπ Βνχδα. Ζ κέζνδνο απηή απαηηεί ηελ 
ζπγθέληξσζε ζε έλα κφλν ςαικφ ψζηε λα πεηχρεη θαλέλαο ηελ θαηάζηαζε θαηά ηελ νπνία κηα 
ζθέςε αληηθαζηζηά ρηιηάδεο άιιεο. Πάλησο, δελ είλαη απιψο  κέζνδνο, αιιά είδνο 
επηδεμηφηεηαο. Δάλ δελ ην πηζηεχεηε, πξέπεη λα πξνζπαζήζεηε λα ςάιιεηε. Μπνξψ λα ζαο 
ππνζρεζψ φηη φηαλ εζείο ζα ςέιλεηε ην φλνκα ηνπ Βνχδα, άιιεο ζθέςεηο ζα αξρίζνπλ λα 
βγαίλνπλ ζηελ επηθάλεηα κέζα ζην κπαιφ ζαο. Ο Θηβεηαληθφο Σαληξηζκφο ήηαλ πνπ πξψηνο 
δίδαμε πσο λα ςάιιεηε ην φλνκα ηνπ Βνχδα. Έπξεπε λα ςέιλνπλ ην φλνκα ηνπ Βνχδα 
εθαηνληάδεο ρηιηάδεο θνξέο ηελ εκέξα γηα κηα εβδνκάδα. Έςειλαλ ψζπνπ λα δαιηζηνχλ θαη 
ηειηθά, δελ απέκελε ηίπνηα ζην κπαιφ ηνπο εθηφο απφ ην φλνκα ηνπ Βνχδα. Απηή ε κνλαδηθή 
ζθέςε είρε αληηθαηαζηήζεη φιεο ηηο άιιεο. Απηφ είλαη είδνο επηδεμηφηεηαο, θαη κπνξεί εζείο λα 
κελ είζηε ζε ζέζε λα ην θάλεηε. Τπάξρνπλ αθφκα θαη κεξηθέο άιιεο κέζνδνη εμάζθεζεο πνπ 
δηδάζθνπλ πσο λα εζηηάζεηε ηελ πξνζνρή ζαο ζην Νηάληηελ. Αθφκα, δηδάζθνπλ θάπνηεο 
άιιεο κεζφδνπο φπσο λα κεηξάηε ή λα ζπγθεληξψλεηαη ζηαζεξά ηα κάηηα ζαο πάλσ ζε 
αληηθείκελα θαη άιιεο ηέηνηεο. ΢ηελ πξαγκαηηθφηεηα, φιεο απηέο νη κέζνδνη δελ ζε θάλνπλ λα 
εηζέξρεζαη ζηελ απφιπηε εξεκία. Οη θαιιηεξγεηέο πξέπεη λα απνθηήζνπλ λνπ δηαπγή θαη 
θαζαξφ, λα παξαηηεζνχλ απφ ην πξνζσπηθφ ηνπο ζπκθέξνλ θαη λα αθήζνπλ ην γεκάην κε 
επηζπκίεο κπαιφ. 

 
Πξαγκαηηθά, ην εάλ θάπνηνο κπνξεί ή φρη λα εηζέιζεη ζηελ αθηλεζία θαη ζηελ εξεκία 

αληαλαθιά ην χςνο ησλ δπλαηνηήησλ ηνπ θαη ην επίπεδφ ηνπ. Δάλ είζηε ηθαλφο λα κπείηε ζε 
θαηάζηαζε εξεκίαο ηε ζηηγκή πνπ θάζεζηε θάησ, απηφ απνηειεί έλδεημε ςεινχ επηπέδνπ. Δάλ 
πξνο ην παξφλ δελ κπνξείηε λα εξεκήζεηε, δελ πεηξάδεη. Μπνξεί λα ην πεηχρεηε απηφ ζηγά-
ζηγά θαηά ηε δηάξθεηα ηεο θαιιηέξγεηαο. Σν ΢ίλζηλγθ βειηηψλεηαη βαζκηαία, φπσο θαη ε 
Δλέξγεηα Καιιηέξγεηαο. Δάλ φκσο δελ ζηακαηήζεηε λα δίλεηε ζεκαζία ζην πξνζσπηθφ ζαο 
ζπκθέξνλ θαη ζηηο επηζπκίεο ζαο, δελ ππάξρεη θαλέλαο ηξφπνο γηα λα αλαπηπρζεί ε Δλέξγεηα 
Καιιηέξγεηάο ζαο. 

 
Σα θξηηήξηα ησλ θαιιηεξγεηψλ πξέπεη ζπλερψο λα παξακέλνπλ ςειά. Οη θαιιηεξγεηέο 

παξεκπνδίδνληαη ζπλερψο απφ θάζε είδνπο πεξίπινθα θνηλσληθά θαηλφκελα, πνιιά ρπδαία 
θαη αλζπγηεηλά πξάγκαηα, φπσο θαη απφ δηάθνξα ηζρπξά ζπλαηζζήκαηα θαη επηζπκίεο. ΋ζα ε 
ηειεφξαζε, ν θηλεκαηνγξάθνο θαη ε ινγνηερλία πξνσζνχλ, ζε πξνηξέπνπλ λα γίλεηο 
ηζρπξφηεξνο θαη πην πξαγκαηηζηήο αλάκεζα ζηνπο ζπλεζηζκέλνπο αλζξψπνπο. Δάλ απηά δελ 
κπνξέζεηε λα ηα ππεξβείηε, ζα απνκαθξπλζείηε αθφκα πεξηζζφηεξν απφ ην ΢ίλζηλγθ θαη ηελ 
πλεπκαηηθή θαηάζηαζε ηνπ θαιιηεξγεηή θαη ζα απνθηήζεηε ιηγφηεξε Δλέξγεηα Καιιηέξγεηαο. 
Οη θαιιηεξγεηέο πξέπεη λα έρνπλ ειάρηζηεο ή θαζφινπ ζπλαιιαγέο κε ρπδαία θαη αλζπγηεηλά 
πξάγκαηα. Πξέπεη λα θιείζνπλ ηα κάηηα θαη ηα απηηά ηνπο ζε απηά θαη λα κελ ζπγθηλνχληαη 
απφ αλζξψπνπο ή πξάγκαηα. ιεσ ζπρλά: Ο λνπο ησλ ζπλεζηζκέλσλ αλζξψπσλ δελ κπνξεί 
λα κε ζπγθηλήζεη. Γελ ραίξνκαη φηαλ θάπνηνο κε επαηλεί. Γελ εθλεπξίδνκαη φηαλ θάπνηνο κνπ 
θσλάδεη θαη σξχεηαη. Αλεμάξηεηα απφ ην πφζν ζνβαξή κπνξεί λα γίλεη ε παξέκβαζε ζην 
΢ίλζηλγθ κνπ φηαλ βξίζθνκαη αλάκεζα ζηνπο ζπλεζηζκέλνπο αλζξψπνπο, δελ έρεη θακία 
επίπησζε πάλσ κνπ. Οη θαιιηεξγεηέο πξέπεη λα κελ δίλνπλ ζεκαζία ζην πξνζσπηθφ ηνπο 
φθεινο θαη λα κελ λνηάδνληαη γηα απηφ. Αλ βξίζθεζηε ζε ηέηνην ζεκείν, ε πξφζεζή ζαο γηα 
θψηηζε ζηαζεξνπνηείηαη. Υσξίο ηζρπξή πξνζθφιιεζε ζηελ επηδίσμε θήκεο θαη πξνζσπηθνχ 
νθέινπο θαη ζεσξψληαο απηά σο θάηη ην αζήκαλην, δελ ζα θαηαπηέδεζηε νχηε ζα 
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ζηελαρσξηέζηε θαη ζα δηαηεξείηε πάληα ηελ ςπρνινγηθή ζαο ηζνξξνπία. Δάλ φια απηά ηα 
θαηαζηείιεηε, ν λνπο ζαο ζα γίλεη δηαπγέο θαη θαζαξφο. 

 
΢αο δηδάζθσ ηνλ Μεγάιν Νφκν θαη ηηο πέληε ζεηξέο αζθήζεσλ. Έρσ πξνζαξκφζεη ην 

ζψκα ζαο θαη ηνπ έρσ εκθπηεχζεη ην Φάινπλ θαη ηνλ Δλεξγεηαθφ Μεραληζκφ. Σν ΢ψκα Σνπ 
Νφκνπ κνπ ζαο πξνζηαηεχεη επίζεο. ΋,ηη έπξεπε λα ζαο δνζεί, ζαο έρεη δνζεί πιήξσο. Καηά 
ηε δηάξθεηα ηεο δηάιεμεο, ηα πάληα εμαξηψληαη απφ εκέλα. Απφ ηψξα θαη ζην εμήο, φια 
αθήλνληαη πάλσ ζαο. Ο δάζθαινο αλνίγεη ην δξφκν, ε θαιιηέξγεηα εμαξηάηαη απφ ην άηνκν. 
Δθφζνλ κειεηάηε ιεπηνκεξψο ηνλ Μεγάιν Νφκν, απνθηάηε εκπεηξίεο πξνζεθηηθά θαη κε 
θαηαλφεζε, πξνθπιάμεηε ην ΢ίλζηλγθ ζαο θάζε ζηηγκή, θαιιηεξγείζηε επηκειψο, αληέρεηε ην 
ρεηξφηεξν απφ φια ηα βάζαλα θαη ππνκέλεηε ην ρεηξφηεξν απφ φια ηα πξάγκαηα, λνκίδσ φηη 
νπσζδήπνηε ζα πεηχρεηε ζηελ θαιιηέξγεηά ζαο. 

 
Ζ βειηίσζε ηνπ ΢ίλζηλγθ είλαη ν δξφκνο ηεο θαιιηέξγεηαο. 
 
Σα βάζαλα είλαη ε βάξθα κε ηελ νπνία δηαζρίδεηε ηνλ απέξαλην Μεγάιν Νφκν. 
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Κεθάιαην IV 
 

΢χζηεκα εμάζθεζεο Φάινπλ Γθνλγθ 
 

Σν Φάινπλ Γθνλγθ είλαη ηδηαίηεξε εμάζθεζε θαιιηέξγεηαο πνπ αλήθεη ζηε ΢ρνιή ηνπ 
Φν. Ζ κνλαδηθφηεηά ηνπ ην μερσξίδεη απφ φιεο ηηο άιιεο κεζφδνπο θαιιηέξγεηαο ηεο ΢ρνιήο 
ηνπ Φν. Σν Φάινπλ Γθνλγθ είλαη  πξνεγκέλν ζχζηεκα αζθήζεσλ θαιιηέξγεηαο. ΢ην παξειζφλ 
ρξεζίκεπζε σο εληαηηθή κέζνδνο θαιιηέξγεηαο θαη απαηηνχζε αζθνχκελνπο κε εμαηξεηηθά 
ςειφ ΢ίλζηλγθ [ήζνο]ή κεγάιε εγγελή πνηφηεηα. Γηα απηφλ ην ιφγν, απηφ ην ζχζηεκα 
εμάζθεζεο θαιιηέξγεηαο δχζθνια εθιατθεχεηαη. Πάλησο, γηα λα βειηησζεί ην επίπεδν 
πεξηζζφηεξσλ αζθνχκελσλ, γηα λα γίλεη γλσζηφ απηφ ην ζχζηεκα θαιιηέξγεηαο θαη αθφκα γηα 
λα ηθαλνπνηεζεί ην αίηεκα πνιπάξηζκσλ αζθνχκελσλ πνπ έρνπλ αθηεξσζεί ζηελ άζθεζε, 
ζπλέιεμα κηα ζεηξά αζθήζεσλ θαιιηέξγεηαο θαη ηηο πξνζάξκνζα ψζηε λα γίλνπλ θαηάιιειεο 
γηα ην επξχ θνηλφ. Παξά ηηο ηξνπνπνηήζεηο, απηέο νη αζθήζεηο εμαθνινπζνχλ λα ππεξβαίλνπλ 
θαηά πνιχ άιια ζπζηήκαηα θαιιηέξγεηαο, αλ ιεθζεί ππφςε απηφ πνπ πξνζθέξνπλ θαη ην 
επίπεδν ζην νπνίν εθηεινχληαη. 

 
Οη αζθνχκελνη ζην Φάινπλ Γθνλγθ φρη κφλν κπνξνχλ λα αλαπηχμνπλ γξήγνξα ην 

Δλεξγεηαθφ Γπλακηθφ ηνπο θαη ηηο Δμαηξεηηθέο Ηθαλφηεηέο ηνπο, αιιά κπνξνχλ θαη λα 
απνθηήζνπλ Φάινπλ (Σξνρφ ηνπ Νφκνπ) αζχγθξηην ζε ηζρχ, ζε πνιχ ζχληνκν ρξνληθφ 
δηάζηεκα. Μφιηο δηακνξθσζεί, ην Φάινπλ πεξηζηξέθεηαη ζπλερψο, απηφκαηα, ζηελ θάησ 
θνηιηαθή ρψξα ηνπ αζθνχκελνπ. ΢πιιέγεη δηαξθψο ελέξγεηα απφ ην ΢χκπαλ θαη ηελ 
κεηαζρεκαηίδεη ζε Δλέξγεηα Καιιηέξγεηαο (Γθνλγθ) ζην θπζηθφ ζψκα ηνπ αζθνχκελνπ θαη ζην 
ζψκα ηνπ ζε άιιεο δηαζηάζεηο (Μπέληη). Έηζη, επηηπγράλεηαη ν ζηφρνο, «Ο Νφκνο θαιιηεξγεί 
ηνλ αζθνχκελν». 

 
Σν Φάινπλ Γθνλγθ απνηειείηαη απφ πέληε νκάδεο αζθήζεσλ, νη νπνίεο είλαη: Ζ 

«Άζθεζε ν Φν εκθαλίδεη ρίιηα ρέξηα», ε «Άζθεζε Φάινπλ ζε φξζηα ζηάζε», ε «Άζθεζε 
δηαπεξλψληαο ηα δχν άθξα ηνπ ΢χκπαληνο», ε «Άζθεζε ν Οπξάληνο Κχθινο ηνπ Φάινπλ» θαη 
ε «Άζθεζε εληζρχνληαο ηηο Θετθέο Γπλάκεηο». 

1. Ζ «Άζθεζε ν Φν εκθαλίδεη ρίιηα ρέξηα» (Φφδαλ Σζηάλζνπ Φα) 

 
Βαζηθφο θαλφλαο: 
 
Ζ «Άζθεζε ν Φν εκθαλίδεη ρίιηα ρέξηα» επηθεληξψλεηαη ζην ηέλησκα γηα λα αλνίμνπλ 

φια ηα ελεξγεηαθά θαλάιηα. Αθνχ θάλνπλ απηήλ ηελ άζθεζε, νη αξράξηνη είλαη ζε ζέζε λα 
απνθηήζνπλ ελέξγεηα ζε ζχληνκν ρξνληθφ δηάζηεκα θαη νη πεπεηξακέλνη αζθνχκελνη κπνξνχλ 
γξήγνξα λα βειηησζνχλ. Απφ ηελ αξρή θηφιαο απηήο ηεο άζθεζεο, αλνίγνληαη φια ηα 
ελεξγεηαθά θαλάιηα, επηηξέπνληαο έηζη ζηνπο αζθνχκελνπο λα αζθεζνχλ ακέζσο ζε πνιχ 
ςειφ επίπεδν. Οη θηλήζεηο απηήο ηεο άζθεζεο είλαη αξθεηά απιέο επεηδή ην Μεγάιν Σάν, 
θαηά θαλφλα, είλαη απιφ θαη καζαίλεηαη εχθνια. Αλ θαη νη θηλήζεηο είλαη απιέο, καθξνζθνπηθά, 
ειέγρνπλ πνιιά απφ φζα γελληφληαη θαη αλαπηχζζνληαη απφ ην ζχζηεκα θαιιηέξγεηαο ζηελ 
νιφηεηά ηνπ. Καηά ηελ εθηέιεζε απηήο ηεο άζθεζεο, αηζζάλεηαη θαλέλαο ην ζψκα ηνπ λα 
ζεξκαίλεηαη, θαη δνθηκάδεη ηε κνλαδηθή αίζζεζε, φηη ππάξρεη θάπνην πνιχ ηζρπξφ ελεξγεηαθφ 
πεδίν. Απηφ πξνθαιείηαη απφ ην ηέλησκα θαη άλνηγκα φισλ ησλ ελεξγεηαθψλ θαλαιηψλ ζε 
νιφθιεξν ην ζψκα. ΢θνπφο ηεο άζθεζεο είλαη λα αλνίμεη ην πέξαζκα ζηηο πεξηνρέο φπνπ ε 
ελέξγεηα έρεη κπινθαξηζηεί θαη λα ηεο επηηξέςεη λα θπθινθνξήζεη ειεχζεξα θαη νκαιά, λα 
θηλεηνπνηήζεη ηελ ελέξγεηα κέζα ζην ζψκα θαη θάησ απφ ην δέξκα ζέηνληάο ηελ ζε δσεξή 
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θπθινθνξία, θαη λα απνξξνθήζεη κεγάιε πνζφηεηα ελέξγεηαο απφ ην ΢χκπαλ. ΢πγρξφλσο, ν 
αζθνχκελνο εηζέξρεηαη γξήγνξα ζε θαηάζηαζε, φπνπ πεξηβάιιεηαη απφ ην ελεξγεηαθφ πεδίν 
ηεο Δλεξγεηαθήο Άζθεζεο. Απηή ε άζθεζε απνηειεί βαζηθή άζθεζε ηνπ Φάινπλ Γθνλγθ θαη 
γίλεηαη ζπλήζσο πξηλ απφ ηηο άιιεο αζθήζεηο. Δίλαη κηα απφ ηηο κεζφδνπο πνπ αθνινπζνχληαη 
γηα λα εληζρπζεί ε θαιιηέξγεηα. 

 
 ΢ηίρνο πνπ ιέγεηαη κία θνξά, αθξηβψο πξηλ απφ ηελ άζθεζε (Κφνπ Σζνπέ): 
 
΢ελ ΢ελ Υε Γη, Νηνλγθ Σζηλγθ ΢νχη Σζη, Νηηλγθ Σηέλ Νηνπ Ενπλ, Σζελ ΢φνπ Φν Λη 
 
Πξνεηνηκαζία: 
 
Οιφθιεξν ην ζψκα παξακέλεη ραιαξφ, φρη φκσο άηνλν. ΢ηαζείηε θπζηθά, κε ηα πφδηα 

ζε δηάζηαζε ζην άλνηγκα ησλ ψκσλ. Λπγίζηε ειαθξψο ηα γφλαηα. Κξαηήζηε ηα γφλαηα θαη ηα 
ηζρία ραιαξά. Σξαβήμηε ην ζαγφλη ειαθξά πξνο ηα κέζα. Ζ γιψζζα αθνπκπάεη απαιά ζηνλ 
νπξαλίζθν. Αθήζηε κηθξφ δηάζηεκα αλάκεζα ζηα δφληηα. Κιείζηε ηα ρείιε θαη ηα κάηηα απαιά. 
Γηαηεξήζηε γαιήληα έθθξαζε ζην πξφζσπν. Καηά ηε δηάξθεηα ηεο εμάζθεζεο λα έρεηε ηελ 
αίζζεζε φηη είζηε πνιχ κεγαιφζσκνη θαη ςεινί. 

 
Έλσκα ησλ ρεξηψλ (Ληάλγθ ΢φνπ Σζηέ Γηλ) 
 
΢εθψζηε ηα δχν ρέξηα κε ηηο παιάκεο πξνο ηα πάλσ. Οη αληίρεηξεο αθνπκπάλε 

ειαθξψο ν έλαο κε ηνλ άιιν ζην άθξν ηνπο. Σα άιια ηέζζεξα δάρηπια ελψλνληαη κεηαμχ 
ηνπο, θαη ε κηα παιάκε ηνπνζεηείηαη πάλσ απφ ηελ άιιε. Γηα ηνπο άλδξεο, ε αξηζηεξή παιάκε 
είλαη απφ πάλσ, γηα ηηο γπλαίθεο, ε δεμηά. Σα ρέξηα παίξλνπλ ζρήκα σνεηδέο θαη θξαηηνχληαη 
ζην χςνο ηεο θάησ θνηιηαθήο ρψξαο. Κξαηήζηε θαη ηνπο δχν βξαρίνλεο ειαθξψο πξνο ηα 
εκπξφο, κε ηνπο αγθψλεο αλαζεθσκέλνπο, έηζη ψζηε νη καζράιεο λα είλαη αλνηθηέο (φπσο 
θαίλεηαη ζηελ εηθφλα 1-1). 
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Ο Μαηηξέγηα ηεληψλεη ηελ πιάηε ηνπ  (Μη Λε ΢ελ Γηάν) 
 
Αξρίζηε κε ηε ζηάζε φπνπ ελψλνληαη ηα ρέξηα (Σζηέ Γηλ). Καζψο πςψλεηε ηα ελσκέλα 

ρέξηα, ηεληψζηε βαζκηαία θαη ηα πφδηα. ΋ηαλ ηα ρέξηα θζάζνπλ ζην χςνο ηνπ κεηψπνπ, 
ρσξίζηε ηα θαη βαζκηαία ζηξέςηε θαη ηηο δχν παιάκεο πξνο ηα πάλσ. Μφιηο ηα ρέξηα θζάζνπλ 
πάλσ απφ ηελ θνξπθή ηνπ θεθαιηνχ, νη παιάκεο είλαη γπξηζκέλεο πξνο ηα πάλσ θαη ηα 
αθξνδάρηπια θαη ησλ δχν ρεξηψλ είλαη αληηθξηζηά θαη ζε απφζηαζε 20 έσο 25 εθαη. (φπσο 
θαίλεηαη ζηελ εηθφλα 1-2). ΢πγρξφλσο, σζήζηε ην θεθάιη πξνο ηα πάλσ, πηέζηε ηα πφδηα 
πξνο ην έδαθνο θαη σζείζηε πξνο ηα πάλσ δπλαηά κε ηε βάζε ησλ παιακψλ, ηεληψλνληαο ην 
ζψκα γηα πεξίπνπ 2 έσο 3 δεπηεξφιεπηα. Καηφπηλ ραιαξψζηε απφηνκα νιφθιεξν ην ζψκα. 
Ηδηαίηεξα ηα γφλαηα θαη ηα ηζρία πξέπεη λα επηζηξέςνπλ ζε θαηάζηαζε ραιάξσζεο. 

 
Ο Σαζαγθάηα γεκίδεη κε ελέξγεηα απφ ηελ θνξπθή ηνπ θεθαιηνχ (Ρνπ Λάη Γθνπάλ 
Νηηλγθ) 
 
΢πλερίζηε απφ ηελ παξαπάλσ ζηάζε. ΢ηξίςηε βαζκηαία θαη ηα δχν ρέξηα ηαπηφρξνλα 

πξνο ηα έμσ κε ηηο παιάκεο λα ζρεκαηίδνπλ γσλία 140 κνηξψλ πξνο ηνπο πήρεηο. Έηζη, ην 
εζσηεξηθφ ησλ θαξπψλ αληηθξίδεη ην έλα ην άιιν, θαη ηα ρέξηα ζρεκαηίδνπλ ρσλί. Ηζηψζηε ηνπο 
θαξπνχο θαη θηλήζηε ηνπο πξνο ηα θάησ (φπσο θαίλεηαη ζηελ εηθφλα 1-3), ελψ νη παιάκεο 
βαζκηαία ζηξέθνληαη πξνο ηα πίζσ. 

 
΋ηαλ ηα ρέξηα θζάλνπλ ζην χςνο ηνπ ζηήζνπο, νη παιάκεο είλαη γπξηζκέλεο πξνο απηφ 

θαη απέρνπλ πεξίπνπ 10 εθαη. ΢πλερίζηε λα θηλείηε θαη ηα δχν ρέξηα πξνο ηελ θάησ θνηιηαθή 
ρψξα (φπσο θαίλεηαη ζηελ εηθφλα 1-4). 

 
Έλσζε ησλ παιακψλ κπξνζηά ζην ζηήζνο (΢νπάλγθ ΢φνπ Υε ΢η) 
 
΋ηαλ ηα ρέξηα θζάζνπλ ζηελ θάησ θνηιηαθή ρψξα, αλπςψζηε ηα ακέζσο κέρξη ην χςνο 

ηνπ ζηήζνπο παίξλνληαο ηελ ζηάζε Υε ΢η (εηθφλα 1-5). ΢ηε ζηάζε Υε ΢η, ηα δάρηπια θαη ε 
βάζε ησλ παιακψλ πηέδνληαη ην έλα ελάληηα ζην άιιν, αθήλνληαο θνίισκα αλάκεζα ζηηο 
παιάκεο. Κξαηήζηε ηνπο αγθψλεο πξνο ηα πάλσ, θαη ηνπο πήρεηο ζε επζεία γξακκή. (Να 
θξαηάηε ηα ρέξηα ζηε ζηάζε ηνπ ισηνχ, εθηφο απφ φηαλ παίξλεηε ηηο ζηάζεηο Υε ΢η θαη Σζηέ 
Γηλ. Απηφ ηζρχεη θαη γηα ηηο αζθήζεηο πνπ αθνινπζνχλ). 

 



55 

 

    
Σα ρέξηα δείρλνπλ πξνο ηνλ νπξαλφ θαη ηε γε (Σδαλγθ Σδη Σζηέλ Κνπλ) 
 
Αξρίζηε κε ηε ζηάζε Υε ΢η. Απνκαθξχλεηε ηα δχν ρέξηα 2 έσο 3 εθαη. θαη ζπγρξφλσο, 

αξρίζηε λα ηα πεξηζηξέθεηε. Οη άλδξεο ζηξέθνπλ ην αξηζηεξφ ρέξη πξνο ην ζηήζνο (νη 
γπλαίθεο ην δεμί) θαη ην δεμί ρέξη πξνο ηα έμσ, έηζη ψζηε ην αξηζηεξφ ρέξη λα έιζεη απφ πάλσ 
θαη ην δεμί απφ θάησ. Καη ηα δχν ρέξηα επζπγξακκίδνληαη κε ηνπο πήρεηο (φπσο θαίλεηαη ζηελ 
εηθφλα 1-6). 

 
Καηφπηλ, εθηείλαηε ην αξηζηεξφ ρέξη δηαγψληα πξνο ηα πάλσ αξηζηεξά, κε ηελ παιάκε 

πξνο ηα θάησ έσο φηνπ ην ρέξη θζάζεη ζην επίπεδν ηνπ θεθαιηνχ. Σν δεμί παξακέλεη 
κπξνζηά ζην ζηήζνο κε ηελ παιάκε πξνο ηα πάλσ. Καζψο ην αξηζηεξφ ρέξη εθηείλεηαη, 
ηεληψζηε βαζκηαία νιφθιεξν ην ζψκα, σζήζηε ην θεθάιη πξνο ηα πάλσ θαη πηέζηε ηα πφδηα 
πξνο ηα θάησ. Σν αξηζηεξφ ρέξη ηεληψλεηαη κε θαηεχζπλζε πξνο ηα πάλσ αξηζηεξά, ελψ ην 
δεμί πνπ παξακέλεη κπξνζηά ζην ζηήζνο, αθνινπζεί ηνλ βξαρίνλα πνπ ηεληψλεηαη πξνο ηα 
έμσ (φπσο θαίλεηαη ζηελ εηθφλα 1-7). Σελησζείηε γηα πεξίπνπ 2 έσο 3 δεπηεξφιεπηα, θαη ζηε 
ζπλέρεηα ραιαξψζηε απφηνκα νιφθιεξν ην ζψκα. Φέξηε ην αξηζηεξφ ρέξη κπξνζηά ζην 
ζηήζνο ζηε ζηάζε Υε ΢η (φπσο θαίλεηαη ζηελ εηθφλα 1-5). 

 
Καηφπηλ πεξηζηξέςηε πάιη ηηο παιάκεο. Σψξα, ην δεμί ρέξη (γηα ηηο γπλαίθεο ην 

αξηζηεξφ) έξρεηαη απφ πάλσ θαη ην αξηζηεξφ απφ θάησ (φπσο θαίλεηαη ζηελ εηθφλα 1-8). 
 
Σν δεμί ρέξη επαλαιακβάλεη ηηο θηλήζεηο πνπ πξνεγνπκέλσο έθαλε ην αξηζηεξφ. 

Γειαδή εθηείλεηαη δηαγψληα πξνο ηα πάλσ δεμηά κε ηελ παιάκε πξνο ηα θάησ έσο φηνπ 
θζάζεη ζην χςνο ηνπ θεθαιηνχ. Σν αξηζηεξφ παξακέλεη κπξνζηά ζην ζηήζνο κε ηελ παιάκε 
πξνο ηα πάλσ. Καηφπηλ ηελησζείηε (φπσο θαίλεηαη ζηελ εηθφλα 1-9) θαη ραιαξψζηε ακέζσο 
νιφθιεξν ην ζψκα. Φέξηε ην ρέξη πξνο ηελ ζηάζε Υε ΢η κπξνζηά ζην ζηήζνο (φπσο θαίλεηαη 
ζηελ εηθφλα 1-5). 

 
Ο ρξπζφο πίζεθνο δηράδεη ην ζψκα ηνπ (Σζηλ Υφν Φελ ΢ελ) 
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Αξρίζηε κε ηε ζηάζε Υε ΢η. Υσξίζηε ηα ρέξηα κπξνζηά ζην ζηήζνο θαη εθηείλεηέ ηα 
πξνο ηα πιάγηα ζε επζεία γξακκή κε ηνπο ψκνπο. Βαζκηαία ηεληψζηε νιφθιεξν ην ζψκα. 
Ωζήζηε ην θεθάιη πξνο ηα πάλσ, πηέζηε ηα πφδηα πξνο ηα θάησ, ηεληψζηε ηα δχν ρέξηα 
δπλαηά πξνο ηα πιάγηα θαη ηελησζείηε πξνο ηηο ηέζζεξηο θαηεπζχλζεηο (φπσο ζηελ εηθφλα 1-
10 ) γηα 2 έσο 3 δεπηεξφιεπηα. Απφηνκα, ραιαξψζηε νιφθιεξν ην ζψκα θαη ιάβεηε ηελ 
ζηάζε Υε ΢η (φπσο θαίλεηαη ζηελ εηθφλα 1-5). 

   
 
Γχν δξάθνη βνπηνχλ ζηε ζάιαζζα (΢νπάλγθ Λνλγθ ΢ηά Υάη) 
 
Απφ ηελ ζηάζε Υε ΢η, ρσξίζηε ηα ρέξηα θαη εθηείλεηέ ηα πξνο ηα εκπξφο θαη θάησ. ΋ηαλ 

ηα δχν ρέξηα είλαη παξάιιεια κεηαμχ ηνπο θαη ηελησκέλα, πξέπεη λα ζρεκαηίδνπλ γσλία 
πεξίπνπ 30 κνηξψλ κε ηα πφδηα (φπσο ζηελ εηθφλα 1-11). Σεληψζηε νιφθιεξν ην ζψκα. 
Ωζήζηε ην θεθάιη πξνο ηα πάλσ θαη πηέζηε ηα πφδηα πξνο ηα θάησ. Σελησζείηε γηα πεξίπνπ 2 
έσο 3 δεπηεξφιεπηα. Υαιαξψζηε νιφθιεξν ην ζψκα απφηνκα θαη ζχξεηε πίζσ ηα δχν ρέξηα 
ζηε ζηάζε Υε ΢η. 

 
 Ζ Μπνληηζάηβα αθνπκπάεη ηα ρέξηα ηηο πάλσ ζην ισηφ (Πνπ ΢α Φνπ Ληάλ) 
 
Απφ ηε ζηάζε Υε ΢η, ρσξίζηε ηα δχν ρέξηα θαη εθηείλεηέ ηα δηαγψληα πξνο ηα πιάγηα θαη 

θάησ, κε γσλία κεηαμχ ησλ ρεξηψλ θαη ησλ πνδηψλ πεξίπνπ 30 κνηξψλ (φπσο θαίλεηαη ζηελ 
εηθφλα 1-12). Σεληψζηε νιφθιεξν ην ζψκα βαζκηαία ηεληψλνληαο θαη ηα άθξα ησλ δαθηχισλ 
δπλαηά πξνο ηα θάησ. Καηφπηλ, ραιαξψζηε απφηνκα νιφθιεξν ην ζψκα. Φέξηε ηα ρέξηα 
πξνο ην ζηήζνο ζηε ζηάζε Υε ΢η. 

 
Ο Άξραη θνπβαιάεη ζηελ πιάηε ηνπ ην βνπλφ (Λνπφραλ Μπέη ΢αλ) 
 
Αξρίζηε απφ ηελ ζηάζε Υε ΢η. Υσξίζηε ηα ρέξηα θαη εθηείλεηέ ηα πξνο ηα θάησ θαη 

πίζσ. ΢πγρξφλσο, νη δπν παιάκεο ζηξέθνληαη ψζηε λα θνηηάδνπλ πξνο ηα πίζσ. ΋ηαλ ηα 
ρέξηα πεξλνχλ ηα πιάγηα ηνπ ζψκαηνο, θάκςηε αξγά ηνπο θαξπνχο. ΋ηαλ ηα ρέξηα θζάλνπλ 
πίζσ απφ ην ζψκα, ε γσλία αλάκεζα ζηνπο θαξπνχο θαη ηνπο πήρεηο είλαη 45 κνηξψλ (φπσο 
θαίλεηαη ζηελ εηθφλα 1-13). Σεληψζηε βαζκηαία νιφθιεξν ην ζψκα. ΋ηαλ ηα δχν ρέξηα 
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θζάζνπλ ζηελ ζσζηή ζέζε, σζήζηε ην θεθάιη πξνο ηα πάλσ θαη πηέζηε ηα πφδηα πξνο ηα 
θάησ. Κξαηήζηε ην ζψκα φξζην, θαη ηελησζείηε γηα πεξίπνπ 2 έσο 3 δεπηεξφιεπηα. 
Υαιαξψζηε απφηνκα νιφθιεξν ην ζψκα. ΢χξεηε πίζσ ηα ρέξηα θαη επηζηξέςηε ζηε ζηάζε Υε 
΢η. 

 

   
 
Ο Βάηδξα αλαηξέπεη ην βνπλφ (Σδηλ Γθαλγθ Πάη ΢αλ) 
 
Αξρίζηε κε ηελ ζηάζε Υε ΢η. Υσξίζηε θαη ηα δχν ρέξηα θαη σζήζηε κε ηηο παιάκεο πξνο 

ηα εκπξφο. Σα δάρηπια πξνο ηα πάλσ. Κξαηήζηε ηα ρέξηα ζην χςνο ησλ ψκσλ. ΋ηαλ ηα ρέξηα 
ηελησζνχλ, σζήζηε ην θεθάιη πξνο ηα πάλσ θαη πηέζηε ηα πφδηα πξνο ηα θάησ. Κξαηήζηε ην 
ζψκα φξζην (φπσο θαίλεηαη ζηελ εηθφλα 1-14). Σελησζείηε γηα 2 έσο 3 δεπηεξφιεπηα. 
Απφηνκα, ραιαξψζηε νιφθιεξν ην ζψκα. Φέξηε ηα δχν ρέξηα καδί κπξνζηά ζην ζηήζνο θαη 
επηζηξέςηε ζηε ζηάζε Υε ΢η. 
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 Δπηθάιπςε ησλ ρεξηψλ κπξνζηά ζηελ θάησ θνηιηαθή ρψξα (Νηίε Κφνπ ΢ηάν 

Φνπ) 
 
Αξρίζηε κε ηελ ζηάζε Υε ΢η. Κηλήζηε αξγά ηα ρέξηα πξνο ηα θάησ, ζηξέθνληαο ηηο 

παιάκεο πξνο ηελ θνηιηά. ΋ηαλ ηα ρέξηα θζάζνπλ ζηελ θάησ θνηιηαθή ρψξα, επηθαιχςηε ηα. 
Γηα ηνπο άλδξεο ην αξηζηεξφ ρέξη είλαη εζσηεξηθά, γηα ηηο γπλαίθεο ην δεμί. Ζ παιάκε ηνπ 
εμσηεξηθνχ ρεξηνχ αληηθξίδεη ηελ ξάρε ηνπ εζσηεξηθνχ ρεξηνχ. Κξαηήζηε απφζηαζε 3 εθαη. 
κεηαμχ ησλ δχν ρεξηψλ θαη κεηαμχ ηνπ εζσηεξηθνχ ρεξηνχ θαη ηεο θάησ θνηιηαθήο ρψξαο. 
΢πλήζσο παξακέλνπκε ζε απηήλ ηε ζηάζε γηα 40 έσο 100 δεπηεξφιεπηα (φπσο θαίλεηαη ζηελ 
εηθφλα 1-15). Σειεηψζηε ηελ άζθεζε κε ηα ρέξηα ελσκέλα (Ληάλγθ ΢φνπ Σζηέ Γηλ - φπσο 
θαίλεηαη ζηελ εηθφλα 1-16). 

 

2. Ζ «Άζθεζε Φάινπλ ζε φξζηα ζηάζε» (Φάινπλ Σδνπάλγθ Φα) 

 
 Βαζηθφο θαλφλαο: 
 
Απηή είλαη ε δεχηεξε ζεηξά αζθήζεσλ ηνπ Φάινπλ Γθνλγθ. Δίλαη  ήξεκε άζθεζε πνπ 

εθηειείηαη ζε φξζηα ζηάζε θαη απνηειείηαη απφ ηέζζεξηο ζέζεηο ζηηο νπνίεο θξαηνχκε 
αγθαιηαζκέλν ην Φάινπλ. Οη θηλήζεηο θαίλνληαη ζρεηηθά κνλφηνλεο, θαη ζε θάζε ζέζε πξέπεη 
λα ζηεθφκαζηε γηα αξθεηφ ρξφλν. Οη αξράξηνη κπνξεί αξρηθά λα αηζζάλνληαη ηα ρέξηα ηνπο 
βαξηά θαη λα ηνπο πνλνχλ. ΋κσο, κεηά ηελ εμάζθεζε ζα αηζζάλνληαη νιφθιεξν ην ζψκα ηνπο 
ραιαξφ, ρσξίο εθείλν ην αίζζεκα ηεο θνχξαζεο πνπ αηζζάλεηαη θάπνηνο κεηά απφ 
ρεηξνλαθηηθή εξγαζία. Καζψο ε ζπρλφηεηα θαη ε δηάξθεηα ηεο εμάζθεζεο ζα απμάλνληαη, νη 
αζθνχκελνη κπνξεί λα αηζζαλζνχλ έλα Φάινπλ λα πεξηζηξέθεηαη αλάκεζα ζηα δπν ηνπο 
ρέξηα. Ζ ζπρλή εμάζθεζε ηεο Άζθεζεο ηνπ Φάινπλ ζε φξζηα ζηάζε, ζα επηηξέςεη ζε 
νιφθιεξν ην ζψκα λα αλνίμεη εληειψο θαη ζα εληζρχζεη ην Δλεξγεηαθφ Γπλακηθφ ηνπ. Ζ 
Άζθεζε ηνπ Φάινπλ ζε φξζηα ζηάζε είλαη πεξηεθηηθή κέζνδνο θαιιηέξγεηαο γηα λα απμεζεί ε 
ζνθία, λα αλαβαζκηζζνχλ ηα επίπεδα θαη λα εληζρπζνχλ νη Δμαηξεηηθέο Γπλάκεηο. Οη θηλήζεηο 
είλαη απιέο, φκσο κεγάια είλαη ηα νθέιε απφ απηήλ ηελ ηφζν πεξηεθηηθή άζθεζε. ΋ηαλ ηελ 
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εθηειείηε, θάληε ηηο θηλήζεηο θπζηθά. Πξέπεη λα έρεηε επίγλσζε φηη αζθείζηε. Μελ 
ηαιαληεχεζηε, αλ θαη θάπνηεο ειαθξέο θηλήζεηο είλαη θπζηνινγηθέο. ΋πσο θαη ζηηο άιιεο 
αζθήζεηο ηνπ Φάινπλ Γθνλγθ, ην ηέινο απηήο ηεο άζθεζεο δελ ζεκαίλεη θαη ηέινο ηεο 
εμάζθεζεο, επεηδή ην Φάινπλ δελ ζηακαηά πνηέ. Ζ δηάξθεηα παξακνλήο ζηελ θάζε ζέζε, 
κπνξεί λα δηαθέξεη απφ άηνκν ζε άηνκν, φκσο, φζν κεγαιχηεξε είλαη απηή ηφζν θαιχηεξα. 

 
΢ηίρνο πνπ ιέγεηε κία θνξά πξηλ απφ ηελ άζθεζε (Κφνπ Σζνπέ): 
 
΢ελγθ Υνπί Εελγθ Λη, Ρνλγθ ΢ηλ ΢ηλγθ Ση, ΢η Μηάν ΢η Βνπ, Φα Λνπλ Σζνπ 
Σζη 
 
Πξνεηνηκαζία: 
 
Οιφθιεξν ην ζψκα παξακέλεη ραιαξφ, φρη φκσο άηνλν. ΢ηαζείηε θπζηθά, κε ηα πφδηα 

ζε δηάζηαζε ζην άλνηγκα ησλ ψκσλ. Λπγίζηε ειαθξψο ηα γφλαηα. Κξαηήζηε ηα γφλαηα θαη ηα 
ηζρία ραιαξά. Σξαβήμηε ην ζαγφλη ειαθξά πξνο ηα κέζα. Ζ γιψζζα αθνπκπάεη απαιά ζηνλ 
νπξαλίζθν. Αθήζηε κηθξφ δηάζηεκα αλάκεζα ζηα δφληηα. Κιείζηε ηα ρείιε θαη ηα κάηηα απαιά. 
Γηαηεξήζηε  γαιήληα έθθξαζε ζην πξφζσπν. ΢πλδέζηε ηα ρέξηα (΢αλγθ ΢φνπ Σζηέ Γηλ - φπσο 
θαίλεηαη ζηελ εηθφλα 2-1). 

   
 
Κξαηψληαο ηνλ ηξνρφ κπξνζηά ζην θεθάιη (Σφνπ Σζηάλ Μπάν Λνπλ) 
 
Αξρίζηε κε ηα ρέξηα ελσκέλα (Σζηέ Γηλ). ΢εθψζηε αξγά πξνο ηα εκπξφο θαη πάλσ θαη 

ηα δχν ρέξηα μεθηλψληαο απφ ηελ θάησ θνηιηαθή ρψξα θαη απνκαθξχλνληαο ην έλα απφ ην 
άιιν. ΋ηαλ ηα ρέξηα θζάζνπλ ζην χςνο ηνπ θεθαιηνχ, ζηακαηήζηε. Οη παιάκεο πξνο ην 
πξφζσπν θαη ζην επίπεδν ησλ θξπδηψλ. Σα άθξα ησλ δαθηχισλ ησλ δχν ρεξηψλ απέρνπλ 15 
εθαη. Σα δχν ρέξηα ζρεκαηίδνπλ θχθιν θαη νιφθιεξν ην ζψκα βξίζθεηαη ζε ραιάξσζε (φπσο 
θαίλεηαη ζηελ εηθφλα 2-2). 
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Κξαηψληαο ηνλ ηξνρφ κπξνζηά ζηελ θνηιηά (Φνπ Σζηάλ Μπάν Λνπλ) 
 
Ξεθηλψληαο απφ ηελ πξνεγνχκελε ζέζε, θηλήζηε θαη ηα δχν ρέξηα ζηγά ζηγά πξνο ηα 

θάησ έσο φηνπ θζάζνπλ ζηελ θάησ θνηιηαθή ρψξα. Κξαηήζηε ην θπθιηθφ ζρήκα ηνπο 
ακεηάβιεην. Αλάκεζα ζηα ρέξηα θαη ηελ θνηιηά, λα ππάξρεη απφζηαζε πεξίπνπ 10 εθαη. Οη 
αγθψλεο πξνο ηα εκπξφο θαη νη καζράιεο αλνηθηέο. Οη παιάκεο πξνο ηα πάλσ. Σα δάρηπια 
θαη ησλ δχν ρεξηψλ ην  απέλαληη ζην άιιν θαη ζε απφζηαζε πεξίπνπ 10 εθαη. Σα ρέξηα 
ζρεκαηίδνπλ θχθιν (φπσο θαίλεηαη ζηελ εηθφλα 2-3). 

 
Κξαηψληαο ηνλ ηξνρφ πάλσ απφ ην θεθάιη (Σφνπ Νηηλγθ Μπάν Λνπλ) 
 
Απφ ηελ πξνεγνχκελε ζέζε, ζεθψζηε ηα ρέξηα αξγά, θξαηψληαο ην θπθιηθφ ζρήκα 

ηνπο ακεηάβιεην. Κξαηήζηε ηνλ ηξνρφ πάλσ απφ ην θεθάιη κε ηα δάρηπια ην έλα απέλαληη 
ζην άιιν. Οη παιάκεο πξνο ηα θάησ θαη ηα άθξα ησλ δαθηχισλ ησλ ρεξηψλ ζε απφζηαζε 20 
έσο 30 εθαη. Σα ρέξηα ζρεκαηίδνπλ θχθιν. Κξαηήζηε ηνπο ψκνπο, ηα ρέξηα, ηνπο αγθψλεο θαη 
ηνπο θαξπνχο ραιαξνχο (φπσο θαίλεηαη ζηελ εηθφλα 2-4). 

 
Κξαηψληαο ηνλ ηξνρφ ζηα πιάγηα ηνπ θεθαιηνχ (Ληαλγθ Σζε Μπάν Λνπλ) 
 
Κηλήζηε αξγά ηα ρέξηα πξνο ηα θάησ θαη πιάγηα. Κξαηήζηε ηα κε ηηο παιάκεο πξνο ηα 

κέζα θαη ζην χςνο ησλ απηηψλ. Οη πήρεηο θαηαθφξπθνη θαη νη ψκνη ραιαξνί. Μελ θξαηάηε ηα 
ρέξηα πνιχ θνληά ζηα απηηά. (φπσο θαίλεηαη ζηελ εηθφλα 2-5). 

 
Δπηθάιπςε ησλ ρεξηψλ κπξνζηά ζηελ θάησ θνηιηαθή ρψξα (Νηίε Κφνπ ΢ηάν 

Φνπ) 
 
Απφ ηελ πξνεγνχκελε ζέζε, θηλήζηε θαη ηα δχν ρέξηα αξγά, πξνο ηελ θάησ θνηιηαθή 

ρψξα. Δπηθαιχςηε ηηο παιάκεο (φπσο θαίλεηαη ζηελ εηθφλα 2-6). Σειεηψζηε ηελ άζθεζε κε ηα 
ρέξηα ελσκέλα (Ληάλγθ ΢φνπ Σζηέ Γηλ - φπσο θαίλεηαη ζηελ εηθφλα 2-7). 
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3. Ζ «Άζθεζε Γηαπεξλψληαο ηηο δχν άθξεο ηνπ ΢χκπαληνο»          
(Γθνπάληφλγθ Ληαλγθ Σδη Φα) 
 
Βαζηθφο θαλφλαο: 
 
Απηή ε άζθεζε ρξεζηκεχεη γηα λα γίλεη αληαιιαγή θαη αλάκημε ηεο ζπκπαληηθήο 

ελέξγεηαο θαη ηεο ελέξγεηαο πνπ βξίζθεηαη κέζα ζην ζψκα θάπνηνπ αηφκνπ. Μεγάιε 
πνζφηεηα ελέξγεηαο απνβάιιεηαη απφ ην ζψκα θαη πξνζιακβάλεηαη απφ ην ΢χκπαλ. ΢ε πνιχ 
ζχληνκν ρξνληθφ δηάζηεκα, ν αζθνχκελνο κπνξεί λα απνβάιεη ηελ παζνγφλν θαη καχξε 
Εσηηθή Δλέξγεηα απφ ην ζψκα ηνπ θαη λα πξνζιάβεη πνιιή ελέξγεηα απφ ην ΢χκπαλ. Έηζη ην 
ζψκα ηνπ κπνξεί λα εμαγληζηεί θαη λα θζάζεη γξήγνξα ζηελ θαηάζηαζε ηνπ «αγλνχ-ιεπθνχ 
ζψκαηνο». Δπηπιένλ, κε ηελ εθηέιεζε ησλ θηλήζεσλ ησλ ρεξηψλ απηήο ηεο άζθεζεο, 
δηεπθνιχλεηαη ην «άλνηγκα ηεο θνξπθήο ηνπ θεθαιηνχ» θαη μεκπινθάξνληαη νη δίνδνη ηεο 
ελέξγεηαο ζηε βάζε ησλ πνδηψλ. 

 
Πξηλ θάλεηε ηελ άζθεζε, θαληαζηείηε ηνλ εαπηφ ζαο ζαλ δχν κεγάια θελά βαξέιηα, 

πνπ ζηέθνληαη φξζηα αλάκεζα ζηνλ νπξαλφ θαη ηελ γε, θαη αθφκα, γηγαληηαίν θαη αζχγθξηηα 
ςειφ. Με ηελ αλνδηθή θίλεζε ησλ ρεξηψλ, ε Εσηηθή Δλέξγεηα πνπ βξίζθεηαη κέζα ζην ζψκα, 
βγαίλεη απφ ηελ θνξπθή ηνπ θεθαιηνχ θαη θαηεπζχλεηαη πξνο ην Εελίζ ηνπ ΢χκπαληνο ελψ κε 
ηελ πξνο ηα θάησ θίλεζε ησλ ρεξηψλ, βγαίλεη απφ ηελ βάζε ησλ πνδηψλ θαη θαηεπζχλεηαη 
πξνο ην Ναδίξ ηνπ ΢χκπαληνο. Αθνινπζψληαο ηηο θηλήζεηο ησλ ρεξηψλ, ε ελέξγεηα επηζηξέθεη 
ζην εζσηεξηθφ ηνπ ζψκαηνο θαη απφ ηα δχν άθξα ηνπ ΢χκπαληνο θαη ζηε ζπλέρεηα 
εθπέκπεηαη πξνο ηελ αληίζεηε θαηεχζπλζε. Δπαλαιάβεηε ηηο θηλήζεηο ελλέα θνξέο 
ελαιιάζζνληαο ηα ρέξηα. ΢ηελ έλαηε θνξά, θξαηήζηε ην αξηζηεξφ ρέξη (δεμί γηα γπλαίθεο) 
πάλσ θαη πεξηκέλεηε ηελ άθημε ηνπ άιινπ ρεξηνχ. Καηφπηλ, θαη ηα δχν ρέξηα θηλνχληαη πξνο ηα 
θάησ παξάιιεια, θέξλνληαο ηελ ελέξγεηα ζην Ναδίξ θαη έπεηηα πίζσ ζην Εελίζ, κέζα απφ ην 
ζψκα. Αθνχ θηλεζνχλ ηα ρέξηα πάλσ-θάησ ελλέα θνξέο, ε ελέξγεηα επαλέξρεηαη ζην ζψκα. 
΢ηε ζπλέρεηα πεξηζηξέςηε ην Φάινπλ ζηελ θάησ θνηιηαθή ρψξα, ηέζζεξηο θνξέο, θαηά ηε 
θνξά ησλ δεηθηψλ ηνπ ξνινγηνχ (θνηηάδνληαο απφ κπξνζηά), γηα λα πεξηζηξαθεί ε ελέξγεηα 
πνπ βξίζθεηαη έμσ απφ ην ζψκα θαη λα νδεγεζεί εθ λένπ κέζα ζην ζψκα. ΢πλδέζηε θαη ηα 
δχν ρέξηα γηα λα ηειεηψζεη ε άζθεζε. Γελ ηειεηψλεη φκσο ε εμάζθεζε. 

 
 ΢ηίρνο πνπ ιέγεηε κία θνξά πξηλ απφ ηελ άζθεζε (Κφνπ Σζνπέ): 
 
Σζηλγθ Υνπά Μπέληη, Φα Κάη Νηηλγθ Νηη, ΢ηλ Σζη Γη Μελγθ, Σνλγθ Σηέλ Σδε Νηη 

 
Πξνεηνηκαζία: 
 
Οιφθιεξν ην ζψκα παξακέλεη ραιαξφ, φρη φκσο άηνλν. ΢ηαζείηε θπζηθά, κε ηα πφδηα 

ζε δηάζηαζε ζην άλνηγκα ησλ ψκσλ. Λπγίζηε ειαθξψο ηα γφλαηα. Κξαηήζηε ηα γφλαηα θαη ηα 
ηζρία ραιαξά. Σξαβήμηε ην ζαγφλη ειαθξά πξνο ηα κέζα. Ζ γιψζζα αθνπκπάεη απαιά ζηνλ 
νπξαλίζθν. Αθήζηε κηθξφ δηάζηεκα αλάκεζα ζηα δφληηα. Κιείζηε ηα ρείιε θαη ηα κάηηα απαιά. 
Γηαηεξήζηε  γαιήληα έθθξαζε ζην πξφζσπν. Δλψζηε ηα ρέξηα (΢αλγθ ΢φνπ Σζηέ Γηλ - εηθφλα 
3-1) θαη ζηε ζπλέρεηα ελψζηε ηηο παιάκεο κπξνζηά ζην ζηήζνο (Υε ΢η - φπσο θαίλεηαη ζηελ 
εηθφλα 3- 2). 

 
Αληίζεηε θίλεζε ησλ ρεξηψλ (Νηαλ ΢φνπ Σδνλγθ Γθνπάλ) 
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Ξεθηλψληαο απφ ην Υε ΢η, αξρίζηε ηελ αληίζεηε θίλεζε ησλ ρεξηψλ. Σα ρέξηα θηλνχληαη 
αξγά, ζχκθσλα κε ηνλ Δλεξγεηαθφ Μεραληζκφ πνπ βξίζθεηαη έμσ απφ ην ζψκα. 
Αθνινπζψληαο ηηο θηλήζεηο ησλ ρεξηψλ, ε ελέξγεηα κέζα ζην ζψκα ξέεη ζπλερψο πάλσ - 
θάησ. Οη άλδξεο, αλπςψζηε ην αξηζηεξφ ρέξη πξψηα, νη γπλαίθεο, ην δεμί (φπσο θαίλεηαη ζηελ 
εηθφλα 3-3). 

 
 Αλπςψζηε αξγά ην ρέξη πεξλψληαο εκπξφο απφ ην πξφζσπν θαη εθηείλεηέ ην πάλσ 

απφ ηελ θνξπθή ηνπ θεθαιηνχ. ΢πγρξφλσο, ρακειψζηε αξγά ην δεμί ρέξη (αξηζηεξφ γηα ηηο 
γπλαίθεο). Δμαθνινπζήζηε λα θηλείηε ηα δχν ζαο ρέξηα κε απηφλ ηνλ ηξφπν, ελαιιάζζνληάο ηα 
(φπσο ζηηο εηθφλεο 3 θαη 4). Οη δχν παιάκεο λα θνηηάδνπλ ζπλερψο πξνο ην ζψκα θαη λα 
θηλνχληαη ζε απφζηαζε 10 εθαη. απφ απηφ. Καηά ηελ εθηέιεζε ηεο άζθεζεο, θξαηήζηε 
νιφθιεξν ην ζψκα ζαο ραιαξφ. Μηα πάλσ θαη κηα θάησ θίλεζε ηνπ ρεξηνχ, κεηξηέηαη σο κηα 
θνξά. Δπαλαιάβεηε ελλέα θνξέο ζπλνιηθά. 

    
 
Παξάιιειε θίλεζε ησλ ρεξηψλ (΢νπάλγθ ΢φνπ Σδνλγθ Γθνπάλ) 
 
΢ηελ έλαηε θνξά ηεο αληίζεηεο θίλεζεο ησλ ρεξηψλ, ην αξηζηεξφ ρέξη (δεμί γηα ηηο 

γπλαίθεο) παξακέλεη πάλσ θαη πεξηκέλεη ηελ άθημε θαη ηνπ άιινπ ρεξηνχ. Σψξα, θαη ηα δχν 
ρέξηα δείρλνπλ πξνο ηα πάλσ (φπσο θαίλεηαη ζηελ εηθφλα 3-5). 

 
Καηφπηλ, θηλήζηε θαη ηα δχν ρέξηα πξνο ηα θάησ παξάιιεια (φπσο θαίλεηαη ζηελ 

εηθφλα 3-6). Οη παιάκεο λα θνηηάδνπλ ζπλερψο πξνο ην ζψκα θαη λα θηλνχληαη ζε απφζηαζε 
10 εθαη. απφ απηφ. Μηα πάλσ θαη κηα θάησ θίλεζε ησλ ρεξηψλ κεηξηέηαη σο κηα θνξά. 
Δπαλαιάβεηε ελλέα θνξέο. 
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Πεξηζηξνθή ηνπ Φάινπλ κε ηα δχν ρέξηα (΢νπάλγθ ΢φνπ Σνπί Νηνλγθ Φάινπλ) 
Μεηά ηελ νινθιήξσζε ηεο παξάιιειεο θίλεζεο ησλ ρεξηψλ, θηλήζηε θαη ηα δχν ρέξηα 

πξνο ηα θάησ πεξλψληαο κπξνζηά απφ ην πξφζσπν θαη ην ζηήζνο έσο φηνπ θζάζνπλ ζηελ 
θάησ θνηιηαθή ρψξα. Σψξα, πεξηζηξέςηε ην Φάινπλ ζηελ θάησ θνηιηαθή ρψξα (φπσο θαίλεηαη 
ζηελ εηθφλα 3-7, 3-8 θαη 3-9) κε ην αξηζηεξφ ρέξη απφ κέζα γηα ηνπο άλδξεο θαη ην δεμί ρέξη 
απφ κέζα γηα ηηο γπλαίθεο. Κξαηήζηε απφζηαζε 3 εθαη. κεηαμχ ησλ δχν ρεξηψλ θαη κεηαμχ ηνπ 
εζσηεξηθνχ ρεξηνχ θαη ηεο θάησ θνηιηαθήο ρψξαο. Πεξηζηξέςηε ην Φάινπλ θαηά ηε θνξά ησλ 
δεηθηψλ ηνπ ξνινγηνχ (θνηηάδνληαο απφ εκπξφο), ηέζζεξηο θνξέο, γηα λα πεξηζηξαθεί ε 
ελέξγεηα πνπ βξίζθεηαη έμσ απφ ην ζψκα θαη λα νδεγεζεί εθ λένπ κέζα ζην ζψκα. Καηά ηελ 
πεξηζηξνθή ηνπ Φάινπλ, ηα ρέξηα λα θηλνχληαη παξακέλνληαο κπξνζηά ζηελ θάησ θνηιηαθή 
ρψξα. 
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Έλσκα ησλ ρεξηψλ (Ληάλγθ ΢φνπ Σζηέ Γηλ - φπσο θαίλεηαη ζηελ εηθφλα 3-10) 

4. Ζ «Άζθεζε ν Οπξάληνο Κχθινο ηνπ Φάινπλ (Φάινπλ Ενπ Σηέλ Φα) 

 
Βαζηθφο θαλφλαο: 
 
Απηή ε άζθεζε επηηξέπεη ζηελ ελέξγεηα ηνπ αλζξψπηλνπ ζψκαηνο λα θπθινθνξήζεη ζε 

επξχηεξεο πεξηνρέο. Αληί λα πεξάζεη κφλν κέζα απφ έλα ή πεξηζζφηεξα θαλάιηα, ε ελέξγεηα 
θπθινθνξεί απφ νιφθιεξε ηελ Γηλ πιεπξά ηνπ ζψκαηνο πξνο ηελ Γηάλγθ πιεπξά ζπλερψο. 
Απηή ε άζθεζε είλαη θαηά πνιχ αλψηεξε απφ ηηο ζπλεζηζκέλεο κεζφδνπο αλνίγκαηνο ησλ 
ελεξγεηαθψλ θαλαιηψλ ή απφ ηε κεγάιε θαη ηε κηθξή νπξάληα θπθινθνξία. Δίλαη  άζθεζε ηνπ 
Φάινπλ Γθνλγθ κέζνπ επηπέδνπ. Βαζηζκέλε ζηηο ηξεηο πξνεγνχκελεο ζεηξέο αζθήζεσλ, ε 
άζθεζε απηή απνζθνπεί ζην βαζκηαίν άλνηγκα φισλ ησλ ελεξγεηαθψλ δηφδσλ ζε νιφθιεξν 
ην ζψκα (ζπκπεξηιακβαλνκέλνπ θαη ηνπ κεγάινπ νπξάληνπ θπθιψκαηνο), ψζηε ε ελέξγεηα λα 
θπθινθνξήζεη ειεχζεξα ζε νιφθιεξν ην ζψκα απφ ηελ θνξπθή σο ηα λχρηα. Σν 
ζεκαληηθφηεξν ραξαθηεξηζηηθφ απηήο ηεο άζθεζεο είλαη ην φηη ρξεζηκνπνηείηαη ε πεξηζηξνθή 
ηνπ Φάινπλ γηα λα απνθαηαζηαζνχλ φιεο νη αλσκαιίεο ηνπ αλζξψπηλνπ ζψκαηνο, έηζη ψζηε 
ην αλζξψπηλν ζψκα, ην κηθξφ ΢χκπαλ, λα επηζηξέςεη ζηελ πξσηαξρηθή ηνπ θαηάζηαζε θαη ε 
ελέξγεηα ζε νιφθιεξν ην ζψκα λα κπνξεί λα θπθινθνξεί ειεχζεξα θαη νκαιά. Δπξηζθφκελνο 
ζε απηή ηελ θαηάζηαζε, ν αζθνχκελνο έρεη θζάζεη ζε πνιχ ςειφ επίπεδν θαιιηέξγεηαο ηνπ 
Νφκνπ ηνπ Σξηπινχ Κφζκνπ. ΋ζνη έρνπλ αλψηεξε Δγγελή Πνηφηεηα κπνξνχλ λα αξρίζνπλ λα 
θαιιηεξγνχληαη ζχκθσλα κε ηνλ Μεγάιν Νφκν. Απφ απηή ηε ζηηγκή, ην Δλεξγεηαθφ Γπλακηθφ 
θαη νη Δμαηξεηηθέο Γπλάκεηο ηνπο ζα απμεζνχλ εληππσζηαθά. Κάλνληαο απηήλ ηελ άζθεζε, 
θηλήζηε ηα ρέξηα θαη ζπληνληζηείηε κε ηνλ Δλεξγεηαθφ Μεραληζκφ. Δθηειέζηε θάζε θίλεζε 
ρσξίο λα βηάδεζηε, αξγά θαη νκαιά. 

 
΢ηίρνο πνπ ιέγεηε κία θνξά πξηλ απφ ηελ άζθεζε (Κφνπ Σζνπέ): 
 
Υνπάλ Φα Σζη ΢νπ, ΢ηλ Σζηλγθ ΢η Γηνχ, Φαλ Μπελ Γθνπί Σζελ, Γηφνπ Γηφνπ ΢η Σζη 

 
Πξνεηνηκαζία: 
 
Οιφθιεξν ην ζψκα παξακέλεη ραιαξφ, φρη φκσο άηνλν. ΢ηαζείηε θπζηθά, κε ηα πφδηα 

ζε δηάζηαζε ζην άλνηγκα ησλ ψκσλ. Λπγίζηε ειαθξψο ηα γφλαηα. Κξαηήζηε ηα γφλαηα θαη ηα 
ηζρία ραιαξά. Σξαβήμηε ην ζαγφλη ειαθξά πξνο ηα κέζα. Ζ γιψζζα αθνπκπάεη απαιά ζηνλ 
νπξαλίζθν. Αθήζηε κηθξφ δηάζηεκα αλάκεζα ζηα δφληηα. Κιείζηε ηα ρείιε θαη ηα κάηηα απαιά. 
Γηαηεξήζηε  γαιήληα έθθξαζε ζην πξφζσπν. 
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Δλψζηε ηα ρέξηα (΢αλγθ ΢φνπ Σζηέ Γηλ - φπσο θαίλεηαη ζηελ εηθφλα 4-1) θαη ζηε 

ζπλέρεηα ελψζηε ηηο παιάκεο κπξνζηά ζην ζηήζνο (Υε ΢η - φπσο θαίλεηαη ζηελ εηθφλα 4-2). 
Υσξίζηε ηα ρέξηα απφ ηε ζέζε Υε ΢η. Κηλήζηε ηα πξνο ηα θάησ, πξνο ηελ θάησ θνηιηαθή 

ρψξα, ζηξέθνληαο θαη ηηο δχν παιάκεο πξνο ην ζψκα. Κξαηήζηε απφζηαζε πεξίπνπ 10 εθαη. 
αλάκεζα ζηα ρέξηα θαη ην ζψκα. ΋ηαλ ηα ρέξηα πεξάζνπλ ηελ θάησ θνηιηαθή ρψξα, 
εμαθνινπζήζηε λα ηα θαηεβάδεηε, θαηά κήθνο ηεο εζσηεξηθήο πιεπξάο ησλ δχν πνδηψλ. 
Σαπηφρξνλα, θάκςηε ηε κέζε θαη ιπγίζηε ηα γφλαηα (φπσο θαίλεηαη ζηελ εηθφλα 4-3). 

 
΋ηαλ ηα άθξα ησλ δαθηχισλ θζάζνπλ θνληά ζην έδαθνο, γιηζηξήζηε ηα ρέξηα θαηά 

κήθνο ησλ πνδηψλ θαη πξνο ηα έμσ θαη δηαγξάςηε θχθιν πνπ μεθηλάεη κπξνζηά απφ θάζε 
πφδη θαη θαηεπζχλεηαη πξνο ηα έμσ θαη πίζσ απφ ηε θηέξλα (φπσο θαίλεηαη ζηελ εηθφλα 4-4). 

 
΢ηε ζπλέρεηα ζηξέςηε ηηο παιάκεο πξνο ηηο θηέξλεο θαη αλεβάζηε ηα ρέξηα θαηά κήθνο 

ηεο ξάρεο ησλ πνδηψλ (φπσο θαίλεηαη ζηελ εηθφλα 4-5). 
 
Ηζηψζηε ηε ζπνλδπιηθή ζηήιε, θαζψο ζεθψλεηε ηα ρέξηα θαηά κήθνο ηεο πιάηεο (φπσο 

θαίλεηαη ζηελ εηθφλα 4-6). Καηά ηε δηάξθεηα ηεο άζθεζεο, κελ αθήζηε ηα δχν ρέξηα λα 
αγγίμνπλ νπνηνδήπνηε κέξνο ηνπ ζψκαηνο δηαθνξεηηθά, ε ελέξγεηα θαη απφ ηα δχν ρέξηα ζα 
επηζηξέςεη ζην ζψκα. 

 
΋ηαλ ηα ρέξηα δελ κπνξνχλ λα αλεβνχλ ςειφηεξα, θάλεηε θνχθηεο γξνζηέο (φπσο 

θαίλεηαη ζηελ εηθφλα 4-7) θαη ζηε ζπλέρεηα ηξαβήμηε ηα ρέξηα εκπξφο πεξλψληαο ηα θάησ απφ 
ηηο καζράιεο. 

 
΢ηαπξψζηε ηα ρέξηα κπξνζηά ζην ζηήζνο (Γελ ππάξρεη θακία εηδηθή απαίηεζε γηα ην 

πνην ρέξη ζα είλαη απφ πάλσ ή πνην ρέξη ζα είλαη απφ θάησ. Απηφ εμαξηάηαη απφ ηε ζπλήζεηα 
θαζελφο θαη ηζρχεη θαη γηα ηηο γπλαίθεο θαη γηα ηνπο άλδξεο - φπσο θαίλεηαη ζηελ εηθφλα 4-8). 
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Αλνίμηε ηηο θνχθηεο γξνζηέο θαη θέξηε ηα δχν ρέξηα πάλσ απφ ηνπο ψκνπο (αθήλνληαο 

θάπνηα απφζηαζε). Κηλήζηε θαη ηα δχν ρέξηα θαηά κήθνο ηεο εμσηεξηθήο πιεπξάο (Γηάλγθ) 
ησλ βξαρηφλσλ θαη ησλ πήρεσλ. ΋ηαλ θηάζνπλ ζηνπο θαξπνχο, γπξίζηε ηα ρέξηα κε ηηο 
παιάκεο αληηθξηζηά, ζε απφζηαζε 3 έσο 4 εθαη. Γειαδή ν εμσηεξηθφο αληίρεηξαο πξνο ηα 
πάλσ θαη ν εζσηεξηθφο πξνο ηα θάησ. Απηή ηε ζηηγκή, ηα ρέξηα θαη νη βξαρίνλεο βξίζθνληαη ζε 
επζεία (φπσο θαίλεηαη ζηελ εηθφλα 4-9). 

 
Πεξηζηξέςηε θαη ηα δπν ρέξηα πξνο αληίζεηεο θαηεπζχλζεηο ζαλ λα θξαηάηε ζηηο 

παιάκεο ζαο θάπνηα ζθαίξα, θηλψληαο ην εμσηεξηθφ ρέξη πξνο ηα κέζα θαη ην εζσηεξηθφ 
πξνο ηα έμσ. ΋ηαλ ε θίλεζε απηή νινθιεξψλεηαη θαη νη δπν παιάκεο έρνπλ αιιάμεη ζέζε (Ζ 
εμσηεξηθή παιάκε ήξζε απφ κέζα θαη ε εζσηεξηθή πήγε απφ έμσ), αθνινπζήζηε αληίζηξνθε 
θίλεζε ησλ ρεξηψλ. Καζψο απηά σζνχληαη θαηά κήθνο ηεο εζσηεξηθήο πιεπξάο (Γηλ) ηνπ 
πήρε θαη ηνπ βξαρίνλα, ζεθψζηε ηα θαη πεξλψληαο ηα πάλσ απφ ην θεθάιη, θέξηε ηα ζην 
πίζσ κέξνο ηνπ θεθαιηνχ. Σα ρέξηα φηαλ βξεζνχλ ζην πίζσ κέξνο ηνπ θεθαιηνχ, 
εμαθνινπζνχλ λα παξακέλνπλ δηαζηαπξσκέλα (φπσο θαίλεηαη ζηελ εηθφλα 4-10). 



67 

 

    
 
Καηφπηλ, ζπλερίζηε λα θηλείηε ηα ρέξηα πξνο ηα θάησ αθνινπζψληαο ηε ζπνλδπιηθή 

ζηήιε (φπσο θαίλεηαη ζηελ εηθφλα 4-11). 
 
Υσξίζηε ηα δχν ρέξηα, κε ηα άθξα ησλ δαθηχισλ λα δείρλνπλ πξνο ηα θάησ, θαη 

ζπλδεζείηε κε ηελ ελέξγεηα ηεο πιάηεο. ΢ηε ζπλέρεηα θηλήζηε θαη ηα δχν ρέξηα παξάιιεια, 
πάλσ απφ ηελ θνξπθή ηνπ θεθαιηνχ πξνο ην ζηήζνο (φπσο ζηελ εηθφλα 4-12). Έηζη 
νινθιεξψλεηαη έλα νπξάλην θχθισκα. Δπαλαιάβεηε ηηο θηλήζεηο ελλέα θνξέο. Μεηά απφ ηελ 
νινθιήξσζε ηεο άζθεζεο, θηλήζηε ηα δχν ρέξηα πξνο ηα θάησ θαηά κήθνο ηνπ ζηήζνπο θαη 
πξνο ηελ θάησ θνηιηαθή ρψξα. 
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Δπηθαιχςηε ηα ρεξηά κπξνζηά ζηελ θάησ θνηιηαθή ρψξα (Νηίε Κφνπ ΢ηάν Φνπ - φπσο 
θαίλεηαη ζηελ εηθφλα 4-13), θαη ζπλδέζηε ηα ρέξηα (΢αλγθ ΢φνπ Σζηέ Γηλ - φπσο θαίλεηαη ζηελ 
εηθφλα 4-14). 

 

5. Ζ «Άζθεζε εληζρχνληαο ηηο Θετθέο Γπλάκεηο (΢ελ Σνλγθ Σδηά Σζη 
Φα) 

 
Βαζηθφο θαλφλαο: 
 
Ζ «Άζθεζε εληζρχνληαο ηηο Θετθέο Γπλάκεηο» είλαη ήξεκε άζθεζε θαιιηέξγεηαο ζην 

Φάινπλ Γθνλγθ. Δίλαη άζθεζε γηα πνιιέο ρξήζεηο πξννξηζκέλε λα εληζρχζεη ηηο Θετθέο 
Γπλάκεηο θάπνηνπ (ζπκπεξηιακβαλνκέλσλ ησλ Δμαηξεηηθψλ Ηθαλνηήησλ) θαη ην Δλεξγεηαθφ 
Γπλακηθφ ηνπ, ζηξέθνληαο ην Φάινπλ κε ηηο θηλήζεηο ησλ ρεξηψλ ηνπ Φν. Απηή είλαη άζθεζε 
αλψηεξε ηνπ κέζνπ επηπέδνπ θαη αξρηθά ήηαλ άζθεζε απφθξπθε. Πξνθεηκέλνπ λα 
ηθαλνπνηεζνχλ ηα αηηήκαηα φζσλ αζθνχληαη ζε νπζηαζηηθή βάζε, παξνπζηάδσ δεκνζίσο 
απηή ηε κέζνδν θαιιηέξγεηαο, ψζηε λα ζσζνχλ φζνη αζθνχκελνη είλαη πξνθαζνξηζκέλν λα 
ζσζνχλ. Απηή ε άζθεζε απαηηεί θάζηζκα ζε ζηάζε νθιαδφλ. Ζ ζηάζε ηνπ πιήξνπο ισηνχ 
πξνηηκάηαη αλ θαη ζηελ αξρή είλαη απνδεθηή θαη ε ζηάζε ηνπ κηζνχ ισηνχ. Καηά ηε δηάξθεηα 
ηεο εμάζθεζεο, ε ξνή ηεο ελέξγεηαο είλαη ηζρπξή θαη ην ελεξγεηαθφ πεδίν πνπ πεξηβάιιεη ην 
ζψκα είλαη αξθεηά κεγάιν. Σα ρέξηα θηλνχληαη αθνινπζψληαο ηνλ Δλεξγεηαθφ Μεραληζκφ πνπ 
έρεη εγθαηαζηήζεη ν Γάζθαινο. ΋ηαλ αξρίδνπλ νη θηλήζεηο ησλ ρεξηψλ, ε θαξδηά αθνινπζεί ηελ 
θίλεζε ησλ ζθέςεσλ. Καζψο εληζρχεηε ηηο Θετθέο Γπλάκεηο, θξαηήζηε ην λνπ ζαο θελφ, 
ζπγθεληξψλνληαο ειαθξά ηελ πξνζνρή ζαο ζηηο παιάκεο. Θα αηζζαλζείηε ην θέληξν ησλ 
παιακψλ ζεξκφ, βαξχ, ειεθηξηζκέλν, κνπδηαζκέλν, ζα λα θξαηάηε βάξνο, θαη άιια 
παξφκνηα. Πάλησο, κελ αθνινπζήζεηε νπνηαδήπνηε απφ απηέο ηηο αηζζήζεηο κε λνεηηθή 
παξέκβαζε, απιψο αθήζηε λα ζπκβνχλ απφ κφλεο ηνπο. ΋ζν πεξηζζφηεξε ψξα ηα πφδηα 
παξακέλνπλ ζηαπξσκέλα, ηφζν θαιχηεξα, θαη απηφ εμαξηάηαη απφ ην πφζν αληέρεη θαλέλαο. 
΋ζν πεξηζζφηεξε ψξα θάζεηαη θάπνηνο, ηφζν πην εληαηηθή είλαη ε άζθεζε θαη ηφζν 
γξεγνξφηεξα απμάλεηαη ε ελέξγεηά ηνπ. Κάλνληαο απηήλ ηελ άζθεζε, κελ ζθέθηεζηε ηίπνηα - 
δελ ππάξρεη λνεηηθή πξνδηάζεζε – θαη κπείηε απαιά ζε θαηάζηαζε εξεκίαο. Απφ ην δπλακηθφ 
ζηάδην πνπ είλαη θαηλνκεληθά ήξεκν φρη φκσο Βαζηά Ζξεκία κε ζπλεηδεηφ λνπ, εηζέξρεζηε 
βαζκηαία ζηελ θαηάζηαζε Βαζηάο Ζξεκίαο αιιά κε ζπλεηδεηφ λνπ (Νηηλγθ). Πάλησο, ε Κχξηα 
΢πλείδεζή ζαο πξέπεη λα γλσξίδεη φηη αζθείζηε. 

 
΢ηίρνο πνπ ιέγεηε κία θνξά πξηλ απφ ηελ άζθεζε (Κφνπ Σζνπέ): 
 
Γηφνπ Γη Βνπ Γη, Γηλ ΢νπί Σδη Σζη, ΢η Κνλγθ Φέη Κνλγθ, Νηνλγθ Σδηλγθ Ρνπ Γη 
 
Έλσκα ησλ ρεξηψλ (Ληάλγθ ΢φνπ Σζηέ Γηλ) 
 
Καζίζηε κε ηα πφδηα ζηαπξσκέλα ζηε ζηάζε ηνπ ισηνχ. Οιφθιεξν ην ζψκα ζαο λα 

είλαη ραιαξφ, φρη φκσο άηνλν. Κξαηήζηε ίζηα ηελ κέζε θαη ηνλ απρέλα. Σξαβήμηε ην ζαγφλη 
ειαθξά πξνο ηα κέζα. Ζ γιψζζα αθνπκπάεη απαιά ηνλ νπξαλίζθν θαη ε άθξε ηεο αγγίδεη ηε 
ξίδα ησλ δνληηψλ. Αθήζηε ιίγν δηάζηεκα αλάκεζα ζηα δφληηα. Κιείζηε ηα ρείιηα. Κιείζηε 
απαιά ηα κάηηα. Ζ θαξδηά γεκίδεη κε επζπιαρλία. Πάξηε ήξεκε θαη αξκνληθή έθθξαζε ζην 
πξφζσπφ ζαο. (φπσο θαίλεηαη ζηελ εηθφλα 5-1). 

 
Πξψηε Κίλεζε ησλ Υεξηψλ 
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΋ηαλ αξρίδνπλ νη θηλήζεηο ησλ ρεξηψλ, ε θαξδηά αθνινπζεί ηελ θίλεζε ησλ ζθέςεσλ. Οη 
θηλήζεηο πξέπεη λα ζπληνλίδνληαη κε ηνλ Δλεξγεηαθφ Μεραληζκφ πνπ έρεη εγθαηαζηήζεη ν 
Γάζθαινο. Πξέπεη λα γίλνληαη ρσξίο λα βηάδεζηε, αξγά θαη νκαιά. ΢εθψζηε αξγά θαη ηα δχν 
ρέξηα πνπ βξίζθνληαη ζε Σζηέ Γηλ , κέρξη πνπ λα θηάζνπλ κπξνζηά ζην θεθάιη. ΢ηε ζπλέρεηα, 
ζηξέςηε βαζκηαία ηηο παιάκεο πξνο ηα πάλσ. ΋ηαλ νη παιάκεο βιέπνπλ πξνο ηα πάλσ, ηα 
ρέξηα έρνπλ επίζεο θζάζεη ζην ςειφηεξν ζεκείν ηνπο (φπσο θαίλεηαη ζηελ εηθφλα 5-2). 

 
Καηφπηλ, ρσξίδνληαο ηα δχν ρέξηα, δηαγξάςηε ηφμν πάλσ απφ ην θεθάιη κε ηηο παιάκεο 

πάληα πξνο ηα πάλσ, πεξηζηξέθνληάο ηα πξνο ηα πιάγηα κέρξη πνπ λα θηάζνπλ κπξνζηά 
ζην θεθάιη (ζηε ζέζε πνπ θαίλεηαη ζηελ εηθφλα 5-3). 

 
Ακέζσο κεηά, ρακειψζηε αξγά θαη ηα δχν ρέξηα. Πξνζπαζήζηε λα θξαηήζεηε ηνπο 

αγθψλεο πξνο ηα κέζα, κε ηηο παιάκεο πξνο ηα πάλσ θαη ηα δάρηπια πξνο ηα εκπξφο (φπσο 
θαίλεηαη ζηελ εηθφλα 5-4). 

 
Έπεηηα, θαζψο ηζηψλεηε ηνπο θαξπνχο, δηαζηαπξψζηε ηνπο κπξνζηά ζην ζηήζνο. Γηα 

ηνπο άλδξεο, ην αξηζηεξφ ρέξη πάεη απφ έμσ, γηα ηηο γπλαίθεο, ην δεμί (φπσο θαίλεηαη ζηελ 
εηθφλα 5-5). 

   
 
Μεηά ηελ επζπγξάκκηζε ρεξηψλ θαη πήρεσλ, ην εμσηεξηθφ ρέξη ζηξέθεηαη αλνίγνληαο 

πξνο ηα έμσ θαη ε παιάκε, δηαγξάθνληαο ηφμν, γπξίδεη πξνο ηα πάλσ κε ηα δάρηπια πξνο 
ηελ πιάηε. Ζ παιάκε ηνπ εζσηεξηθνχ ρεξηνχ, αθνχ δηαζηαπξσζεί κε ηελ άιιε κπξνζηά ζην 
ζηήζνο, ζηξέθεηαη πξνο ηα θάησ. Βξαρίνλαο θαη πήρεο επζπγξακκίδνληαη, θαη ζρεκαηίδνπλ 
γσλία 30 κνηξψλ κε ην ζψκα. Σέινο, ε παιάκε ζηξέθεηαη πξνο ηα πάλσ (φπσο θαίλεηαη ζηελ 
εηθφλα 5-6). Δθηειέζηε ηηο θηλήζεηο ησλ ρεξηψλ δπλακηθά. 
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Γεχηεξε θίλεζε ησλ ρεξηψλ 
 
Μεηά απφ ηελ πξνεγνχκελε ζέζε (πνπ θαίλεηαη ζηελ εηθφλα 5-6), ην αξηζηεξφ ρέξη (ην 

πάλσ) θηλείηε πξνο ηα κέζα θαη θάησ. Ζ παιάκε ηνπ δεμηνχ ρεξηνχ ζηξέθεηαη πξνο ην ζψκα 
ελψ ην δεμί ρέξη θηλείηε πξνο ηα πάλσ. Ζ θίλεζε είλαη ε ίδηα κε ηελ πξψηε, κε ελαιιαγή ησλ 
ρεξηψλ. Οη ζέζεηο ησλ ρεξηψλ είλαη αθξηβψο αληίζεηεο (φπσο θαίλεηαη ζηελ εηθφλα 5-7). 

 
Σξίηε θίλεζε ησλ ρεξηψλ 
 
Σν δεμί ρέξη γηα ηνπο άλδξεο (αξηζηεξφ γηα ηηο γπλαίθεο) θαηεβαίλεη θηλνχκελν κπξνζηά 

ζην ζηήζνο, κε ηελ παιάκε γπξηζκέλε πξνο ην ζψκα θαη ζηελ επζεία ηνπ θαξπνχ. Αθνχ 
δηαζηαπξσζεί κε ην άιιν ρέξη, ε παιάκε αξρίδεη λα ζηξέθεηαη πξνο ηα θάησ θαη ζπλερίδεη ηελ 
πξνο ηα θάησ θίλεζε έσο φηνπ θζάζεη φζν ην δπλαηφλ ρακειφηεξα, κπξνζηά ζην γφλαην. 
΋ηαλ θζάλεη ζηε ζέζε ηνπ, ην ρέξη είλαη ηελησκέλν θαη ε παιάκε γπξηζκέλε πξνο ηα θάησ. 
Σαπηφρξνλα, ην αξηζηεξφ ρέξη γηα ηνπο άλδξεο (δεμί γηα ηηο γπλαίθεο) θηλείηαη πξνο ηα πάλσ κε 
ηελ παιάκε γπξηζκέλε πξνο ην ζψκα. Αθνχ δηαζηαπξσζεί κε ην δεμί ρέξη ζπλερίδεη λα θηλείηαη 
πξνο ηνλ αξηζηεξφ ψκν (δεμί γηα ηηο γπλαίθεο) ελψ ε παιάκε ζηξέθεηαη ζηγά - ζηγά πξνο ηα 
πάλσ. ΋ηαλ ην ρέξη θζάλεη ζηε ζέζε ηνπ, ε παιάκε ηνπ είλαη γπξηζκέλε πξνο ηα πάλσ θαη ηα 
δάρηπιά ηνπ πξνο ηα εκπξφο (φπσο θαίλεηαη ζηελ εηθφλα 5-8). 
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Σέηαξηε θίλεζε ησλ ρεξηψλ 
 
Δίλαη ε ίδηα θίλεζε κε ηελ πξνεγνχκελε αιιά κε ηηο ζέζεηο ησλ ρεξηψλ ελαιιαγκέλεο. 

Σν αξηζηεξφ ρέξη γηα ηνπο άλδξεο (δεμί γηα ηηο γπλαίθεο) θηλείηαη εζσηεξηθά, θαη ην δεμί ρέξη 
(αξηζηεξφ γηα ηηο γπλαίθεο) θηλείηαη εμσηεξηθά. Με ηηο θηλήζεηο απιψο ελαιιάζζνληαη ην 
αξηζηεξφ κε ην δεμί ρέξη. Οη ζέζεηο ησλ ρεξηψλ είλαη αληίζεηεο (φπσο θαίλεηαη ζηελ εηθφλα 5-
9). Καη νη ηέζζεξηο θηλήζεηο γίλνληαη ζπλερψο θαη ρσξίο ελδηάκεζε παχζε. 

 

  
 
Δλίζρπζε ησλ Θετθψλ Γπλάκεσλ πνπ ζρεκαηίδνπλ ζθαίξα 
 
΢πλερίδνληαο κεηά απφ ηελ ηέηαξηε θίλεζε ησλ ρεξηψλ, ην πάλσ ρέξη θαηεβαίλεη 

εζσηεξηθά θαη ην θάησ ρέξη αλεβαίλεη εμσηεξηθά. Οη παιάκεο ζηξέθνληαη βαζκηαία πξνο ην 
ζψκα θαη δηαζηαπξψλνληαη κπξνζηά ζην ζηήζνο. ΋ηαλ νη δχν πήρεηο επζπγξακκηζηνχλ, 
(φπσο θαίλεηαη ζηελ εηθφλα 5-10), ηξαβήμηε ηα ρέξηα ηα πξνο ηα πιάγηα (φπσο θαίλεηαη ζηελ 
εηθφλα 5-11) ελψ νη παιάκεο ζηξέθνληαη βαζκηαία πξνο ηα θάησ. 

 
΢ηε ζπλέρεηα, ηα ρέξηα εθηείλνληαη πξνο ηα έμσ θαη ρακειψλνπλ. Κξαηήζηε ηα ζην 

επίπεδν ηεο κέζεο. Οη πήρεηο θαη νη θαξπνί ζην ίδην επίπεδν. Υαιαξψζηε θαη ηα δχν ρέξηα 
(φπσο θαίλεηαη ζηελ εηθφλα 5-12). 

 
Απηή ε ζέζε έρεη ζθνπφ λα βγάιεη έμσ ζηα ρέξηα ηηο εζσηεξηθέο Θετθέο Γπλάκεηο, γηα 

λα εληζρπζνχλ. Δίλαη νη Θετθέο Γπλάκεηο πνπ ζρεκαηίδνπλ ζθαίξα. Καηά ηελ ελίζρπζε ησλ 
Θετθψλ Γπλάκεσλ, αηζζαλφκαζηε ηηο παιάκεο ζεξκέο, βαξηέο θαη κνπδηαζκέλεο ή ζα λα 
θξαηνχλ θάπνην βάξνο. ΋κσο, κελ επηδηψθεηε απηέο ηηο αηζζήζεηο κε λνεηηθή παξέκβαζε. 
Αθήζηε λα ζπκβνχλ απφ κφλεο ηνπο. ΋ζν πεξηζζφηεξε ψξα θξαηηέζηε ζε απηή ηε ζέζε, ηφζν 
θαιχηεξα. Τπνκείλεηέ ηελ κέρξηο φηνπ αηζζαλζείηε πάξα πνιχ θνπξαζκέλνη. 
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Δλίζρπζε ησλ Θετθψλ Γπλάκεσλ πνπ ζρεκαηίδνπλ θνιφλα 
 
Μεηά απφ ηελ πξνεγνχκελε ζέζε, ην δεμί ρέξη (αξηζηεξφ γηα γπλαίθεο) πεξηζηξέθεηαη 

έηζη ψζηε ε παιάκε λα γπξίδεη πξνο ηα πάλσ θαζψο θηλείηαη πξνο ηελ θάησ θνηιηαθή ρψξα. 
΋ηαλ ην ρέξη θζάζεη ζηε ζέζε ηνπ, ζηελ θάησ θνηιηαθή ρψξα, ε παιάκε ηνπ είλαη γπξηζκέλε 
πξνο ηα πάλσ. Σαπηφρξνλα κε ηελ θίλεζε ηνπ δεμηνχ ρεξηνχ, ζεθψζηε ην αξηζηεξφ ρέξη (δεμί 
γηα ηηο γπλαίθεο) θαη θηλήζηε ην πξνο ην ζαγφλη. Με ηελ παιάκε πξνο ηα θάησ, θξαηήζηε ην 
ρέξη ζην χςνο ηνπ ζαγνληνχ. Ο πήρεο θαη ην ρέξη βξίζθνληαη ζην ίδην επίπεδν κε ηνλ ψκν. 
Απηή ηε ζηηγκή, νη δχν παιάκεο αληηθξίδνπλ ε κία ηελ άιιε θαη κέλνπλ αθίλεηεο (φπσο 
θαίλεηαη ζηελ εηθφλα 5-13). Απηή είλαη κηα αθφκα ζέζε κε ηελ νπνία εληζρχνληαη νη Θετθέο 
Γπλάκεηο πνπ ζρεκαηίδνπλ θνιφλα, φπσο ε «Βξνληή ησλ παιακψλ» θαη άιιεο. Κξαηείζηε 
απηή ηε ζέζε κέρξη φηνπ ζεσξείηε φηη είλαη αδχλαην λα ηελ θξαηήζεηε άιιν. 

 
Καηφπηλ, ην πάλσ ρέξη δηαγξάθεη εκηθχθιην πξνο ηα εκπξφο θαη εμσηεξηθά θαηεβαίλεη 

ζηελ θάησ θνηιηαθή ρψξα ελψ ε παιάκε ζηξέθεηαη πξνο ηα πάλσ. ΢πγρξφλσο, ην θάησ ρέξη 
αλαζεθψλεηαη εζσηεξηθά ελψ ε παιάκε ζηξέθεηαη πξνο ηα θάησ, έσο φηνπ βξεζεί αθξηβψο 
θάησ απφ ην ζαγφλη (φπσο θαίλεηαη ζηελ εηθφλα 5-14). Ο πήρεο είλαη ζην ίδην επίπεδν κε ηνλ 
ψκν, θαη νη δχν παιάκεο αληηθξίδνπλ ε κία ηελ άιιε. Καη έηζη εληζρχνληαη νη Θετθέο Γπλάκεηο, 
απιψο κε αληίζεηε ζέζε ησλ ρεξηψλ. Κξαηήζηε απηή ηε ζέζε έσο φηνπ ηα ρέξηα λα είλαη ηφζν 
θνπξαζκέλα πνπ λα κελ αληέρνπλ άιιν. 

 
Ήξεκε θαιιηέξγεηα 
 
Απφ ηελ πξνεγνχκελε ζέζε, ην πάλσ ρέξη δηαγξάθεη εκηθχθιην πξνο ηελ θάησ 

θνηιηαθή ρψξα. Διάηε ζην Ληάλγθ ζφνπ Σζηέγηλ (φπσο θαίλεηαη ζηελ εηθφλα 5-15), θαη αξρίζηε 
ηελ ήξεκε θαιιηέξγεηα. Παξακείλεηε ζε Βαζηά Ζξεκία αιιά κε ζπλεηδεηφ λνπ. ΋ζν 
πεξηζζφηεξε ψξα, ηφζν θαιχηεξα. 
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Σειηθή ζηάζε 
 
Υε ΢η (φπσο θαίλεηαη ζηελ εηθφλα 5-16). Βγείηε απφ ηελ Βαζηά Ζξεκία θαη ηειεηψζηε ην 

θάζηζκα κε ηα πφδηα ζηαπξσκέλα. 
 

Μεξηθέο βαζηθέο πξνυπνζέζεηο θαη νδεγίεο γηα ηελ εμάζθεζε ζην        
Φάινπλ Γθνλγθ 

 
1. Οη πέληε ζεηξέο αζθήζεσλ Φάινπλ Γθνλγθ κπνξνχλ λα εθηειεζηνχλ κε ηε 

ζπγθεθξηκέλε ζεηξά ή επηιεθηηθά. Πάλησο, γεληθά πξέπεη λα αξρίδεηε ηελ εμάζθεζή ζαο κε ηελ 
πξψηε ζεηξά αζθήζεσλ. Δπηπιένλ, ζα ήηαλ θαιχηεξα λα επαλαιάβεηε ηελ πξψηε ζεηξά 
αζθήζεσλ ηξεηο θνξέο. Βεβαίσο, κπνξείηε λα εθηειέζεηε ηηο άιιεο ζεηξέο ρσξίο λα θάλεηε ηελ 
πξψηε. Μπνξείηε λα αζθεζείηε ζε θάζε ζεηξά ρσξηζηά. 

 
2. Κάζε θίλεζε πξέπεη λα γίλεηαη κε αθξίβεηα θαη ζαθή ξπζκφ. Σα ρέξηα θαη νη 

βξαρίνλεο πξέπεη λα θηλνχληαη απαιά, πάλσ-θάησ, πέξα δψζε, αξηζηεξά θαη δεμηά, 
αθνινπζψληαο ηνλ Δλεξγεηαθφ Μεραληζκφ. Να θηλείζηε ρσξίο λα βηάδεζηε, αξγά θαη απαιά. 
Μελ θηλείζηε πάξα πνιχ γξήγνξα ή πάξα πνιχ αξγά. 

 
3. Καηά ηε δηάξθεηα ηεο άζθεζεο, πξέπεη λα παξακέλεηε ππφ ηνλ έιεγρν ηεο θχξηαο 

ζπλείδεζήο ζαο. Σν Φάινπλ Γθνλγθ θαιιηεξγεί ηελ θχξηα ζπλείδεζε. Μελ επηδηψθεηε ζθφπηκα 
ηελ ηαιάληεπζε. ΢ηακαηήζηε ηελ ηαιάληεπζε ηνπ ζψκαηνο φηαλ απηή ζπκβαίλεη. Μπνξείηε λα 
αλνίμεηε ηα κάηηα ζαο, εάλ ππάξρεη αλάγθε. 

 
4. Υαιαξψζηε νιφθιεξν ην ζψκα, ηδηαίηεξα ηηο πεξηνρέο ησλ γνλάησλ θαη ησλ ηζρίσλ. 

Σα ελεξγεηαθά θαλάιηα κπινθάξνληαη εάλ ε ζηάζε ζαο είλαη πάξα πνιχ άθακπηε. 
 
5. Καηά ηε δηάξθεηα ησλ αζθήζεσλ, νη θηλήζεηο πξέπεη λα είλαη ραιαξέο θαη θπζηθέο, 

ειεχζεξεο θαη αλνηρηέο, άλεηεο θαη αλεκπφδηζηεο. Οη θηλήζεηο πξέπεη λα είλαη ζηαζεξέο φκσο 
απαιέο, κε θάπνηα δχλακε ρσξίο φκσο θακία αθακςία ή ζθιεξφηεηα. Δθηειψληαο ηεο κε απηφ 
ηνλ ηξφπν, ζα έρεηε απνηειέζκαηα εκθαλή. 
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6. Κάζε θνξά πνπ ηειεηψλεηε ηελ άζθεζε, ηειεηψλνπλ νη θηλήζεηο δελ ζηακαηά φκσο ε 
εμάζθεζε. Υξεηάδεζηε κφλν λα έξζεηε ζηελ ζέζε Σζηέγηλ (ηα ρέξηα ελσκέλα). ΋ηαλ ηειεηψζεη 
ην Σζηέγηλ ζεκαίλεη φηη ηειείσζαλ νη θηλήζεηο. Μελ έρεηε ηελ πξνδηάζεζε λα ηειεηψζεη θαη ε 
εμάζθεζε κηα θαη ην Φάινπλ δελ κπνξεί πνηέ λα ζηακαηήζεη. 

 
7. ΋ζνη είλαη αδχλαηνη ή ρξφληα άξξσζηνη κπνξεί λα αζθεζνχλ ζχκθσλα κε ηελ 

θαηάζηαζή ηνπο. Μπνξεί λα αζθεζνχλ ιηγφηεξν ή λα επηιέμνπλ λα θάλνπλ νπνηαδήπνηε απφ 
ηηο πέληε ζεηξέο. ΋ζνη δελ κπνξνχλ λα εθηειέζνπλ ηηο θηλήζεηο, κπνξεί αληί γηα απηφ, λα 
αζθεζνχλ θαζηζκέλνη ζηε ζηάζε ηνπ ισηνχ. Πάλησο, πξέπεη λα ζπλερίδεηε ηελ άζθεζε ρσξίο 
δηαθνπή. 

 
8. Γελ ππάξρνπλ εηδηθέο απαηηήζεηο φζνλ αθνξά ηνλ ηφπν, ηελ ψξα ή ηελ θαηεχζπλζε 

θαηά ηε δηάξθεηα ηεο άζθεζεο. Πάλησο ζπληζηάηαη, θαζαξή πεξηνρή θαη ήξεκν πεξηβάιινλ. 
 
9. Απηέο νη αζθήζεηο εθηεινχληαη ρσξίο λνεηηθή παξέκβαζε. Πνηέ κελ παξαζηξαηήζεηε 

θαηά ηε δηάξθεηα ηεο άζθεζεο. Αιιά, κελ αλακηγλχεηε ην Φάινπλ Γθνλγθ κε νπνηνδήπνηε 
ζχζηεκα θαιιηέξγεηαο. Γηαθνξεηηθά ππάξρεη πεξίπησζε ην Φάινπλ λα παξακνξθσζεί. 

 
10. ΋ηαλ ην βξίζθεηε πξαγκαηηθά αδχλαην λα κπείηε ζε θαηάζηαζε εξεκίαο θαηά ηε 

δηάξθεηα ηεο άζθεζεο, κπνξείηε λα απαγγείιεηε ην φλνκα ηνπ Γαζθάινπ. Καζψο ζα πεξλάεη ν 
θαηξφο, ζα είζηε ζε ζέζε ζηαδηαθά λα κπείηε ζε θαηάζηαζε εξεκίαο. 

 
11. Καηά ηε δηάξθεηα ηεο άζθεζεο, κπνξεί λα εκθαληζηνχλ θάπνηεο δνθηκαζίεο. Απηφο 

είλαη έλαο ηξφπνο γηα λα μεπιεξψζεηε ην θάξκα. Ο θαζέλαο έρεη θάξκα. ΋ηαλ αηζζάλεζηε 
ηαιαηπσξία ζην ζψκα ζαο, απηφ κελ ην ζεσξείηε αζζέλεηα. Γηα λα απνβιεζεί ην θάξκα θαη λα 
πξνεηνηκαζηεί ν δξφκνο ηεο θαιιηέξγεηαο, κπνξεί κεξηθέο δνθηκαζίεο λα έξζνπλ ηαρχηεξα θαη 
λσξίηεξα. 

 
12. Δάλ δελ κπνξείηε λα ζηαπξψζεηε ηα πφδηα ζαο ζηελ θαζηζηή άζθεζε, κπνξείηε 

πξψηα λα θάλεηε απηή ηε ζεηξά ησλ αζθήζεσλ θαζηζκέλνη ζηελ άθξε θάπνηαο θαξέθιαο. Καη 
κε απηφλ ηνλ ηξφπν κπνξεί λα επηηχρεηε ηα ίδηα απνηειέζκαηα. Αιιά σο αζθνχκελνη, πξέπεη 
λα είζηε ηθαλνί λα ιάβεηε ηε ζηάζε ηνπ ισηνχ. Καζψο ζα πεξλάεη ν θαηξφο, ζίγνπξα ζα είζηε 
ηθαλνί λα ην θάλεηε. 

 
13. Δθηειψληαο ηελ ήξεκε άζθεζε, εάλ δείηε νπνηεζδήπνηε εηθφλεο ή ζθελέο, ζηελ 

άζθεζή ζαο κελ ηηο πξνζέρεηε θαζφινπ. Δάλ παξεκπνδίδεζηε απφ θάπνηεο ηξνκαθηηθέο 
ζθελέο ή αηζζάλεζηε απεηινχκελνο, πξέπεη ακέζσο λα ζπκεζείηε: «Πξνζηαηεχνκαη απφ ηνλ 
Γάζθαιν ηνπ Φάινπλ Γθνλγθ. Γελ θνβάκαη ηίπνηα». Δλαιιαθηηθά, κπνξείηε επίζεο λα 
θαιέζεηε ην φλνκα ηνπ Γαζθάινπ Λη, θαη λα ζπλερίζεηε ηελ εμάζθεζε ζαο. 

 



75 

 

Κεθάιαην V 
 

Δξσηήζεηο θαη απαληήζεηο 
 

1. Φάινπλ θαη Φάινπλ Γθνλγθ 
 
 Δ: Απφ ηη απνηειείηαη ην Φάινπλ;  
 
A: Σν Φάινπλ είλαη επθπήο χπαξμε απνηεινχκελε απφ νπζίεο ςειήο ελέξγεηαο. 

Μεηαζρεκαηίδεη ηελ Δλέξγεηα Καιιηέξγεηαο (Γθνλγθ) απηφκαηα θαη δελ ππάξρεη ζηε δηάζηαζή 
καο. 

 
E: Πψο κνηάδεη ην Φάινπλ; 
 
A: Σν κφλν πνπ κπνξνχκε λα πνχκε είλαη φηη ην ρξψκα ελφο Φάινπλ είλαη 

ρξπζνθίηξηλν. Απηφ ην ρξψκα δελ ππάξρεη ζηε δηάζηαζή καο. Σν ρξψκα ηνπ θφληνπ ηνπ 
εζσηεξηθνχ θχθινπ είλαη πνιχ αλνηρηφ θφθθηλν. Σν θφλην ηνπ εμσηεξηθνχ θχθινπ είλαη 
πνξηνθαιί. Τπάξρνπλ δχν θνθθηλφκαπξα ζχκβνια Σάηηζη (Γηλ-Γηάλγθ), ηα νπνία αλήθνπλ ζηε 
΢ρνιή ηνπ Σάν. Τπάξρνπλ επίζεο δχν άιια θφθθηλν-κπιε ζχκβνια Σάηηζη, ηα νπνία αλήθνπλ 
ζηε Μεγάιε ΢ρνιή ηνπ Πξν-Σαντζκνχ. Απηέο είλαη δχν δηαθνξεηηθέο ζρνιέο. Σν ζχκβνιν 

΢ξίβαηζα [ ] είλαη ρξπζνθίηξηλν. Οη άλζξσπνη κε ην Σξίην Μάηη (Σηέλκνπ) ηνπο αλνηγκέλν ζε 
ρακειφ επίπεδν, βιέπνπλ ην Φάινπλ λα πεξηζηξέθεηαη ζαλ ειεθηξηθφο αλεκηζηήξαο. Δάλ 
θάπνηνο κπνξεί λα ην δεη θαζαξά, είλαη πνιχ φκνξθν θαη κπνξεί λα εκπλεχζεη ηνλ αζθνχκελν 
ψζηε λα θαιιηεξγεζεί αθφκα ζθιεξφηεξα θαη λα πξνζπαζήζεη λα πξνρσξήζεη ζζελαξά. 

 
Δ: Πνχ βξίζθεηαη ην Φάινπλ ζηελ αξρή ηεο άζθεζεο; Πνχ βξίζθεηαη αξγφηεξα; 
 
A: ΢ηελ πξαγκαηηθφηεηα ζαο έδσζα κφλν έλα Φάινπλ. Βξίζθεηαη ζηελ θάησ θνηιηαθή 

ρψξα, ζηελ ίδηα ζέζε φπνπ θαιιηεξγείηαη θαη θξαηηέηαη ην Διημίξην γηα ην νπνίν κηιήζακε. Ζ 
ζέζε ηνπ δελ αιιάδεη. Μεξηθνί κπνξεί λα δνπλ πνιιά Φάινπλ λα πεξηζηξέθνληαη. Δθείλα 
ρξεζηκνπνηνχληαη απφ ηα ΢ψκαηα Σνπ Νφκνπ κνπ, πξνζσξηλά έμσ απφ ην ζψκα ζαο, γηα λα 
ην ξπζκίζνπλ. 

 
Δ: Μπνξεί ην Φάινπλ λα δεκηνπξγεζεί κε ηελ άζθεζε θαη ηελ θαιιηέξγεηα; Πφζα απφ 

απηά κπνξνχλ λα δηακνξθσζνχλ; Τπάξρεη νπνηαδήπνηε δηαθνξά αλάκεζα ζε απηά θαη ζε 
εθείλν πνπ δίλεηαη απφ ην Γάζθαιν; 

 
A: Σν Φάινπλ κπνξεί λα δηακνξθσζεί κε ηελ άζθεζε θαη ηελ θαιιηέξγεηα. Καζψο ην 

Δλεξγεηαθφ Γπλακηθφ ζαο ζπλερίδεη λα εληζρχεηαη, φιν θαη πεξηζζφηεξα Φάινπλ ζα 
δηακνξθψλνληαη. ΋ια ηα Φάινπλ είλαη ίδηα. Ζ κφλε δηαθνξά είλαη φηη ην Φάινπλ πνπ είλαη 
ηνπνζεηεκέλν ζηελ θάησ θνηιηαθή ρψξα δελ αιιάδεη ζέζε, επεηδή απηφ είλαη ε ξίδα φισλ ησλ 
άιισλ. 

 
Δ: Πψο κπνξεί θάπνηνο λα αηζζαλζεί θαη λα παξαηεξήζεη ηελ παξνπζία θαη ηελ 

πεξηζηξνθή ηνπ Φάινπλ; 
 
A: Γελ ππάξρεη θακία αλάγθε λα ην αηζζαλζεί ή λα ην παξαηεξήζεη. Μεξηθνί είλαη πνιχ 

επαίζζεηνη, θαη ζα αηζζαλζνχλ ηελ πεξηζηξνθή ηνπ Φάινπλ. Καηά ηε δηάξθεηα ηεο πξψηεο 
πεξηφδνπ αθφηνπ εγθαηαζηαζεί ην Φάινπλ, κπνξεί λα αηζζαλζείηε ιίγν πεξίεξγα πνπ απηφ 
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βξίζθεηαη ζην ζψκα ζαο, κπνξεί λα έρεηε πφλν ζηελ θνηιηά, ή λα αηζζαλζείηε ζαλ θάηη λα 
θηλείηαη θαη λα έρεηε θάπνηα αίζζεζε ζεξκφηεηαο θαη άιια ηέηνηα. Αθνχ πξνζαξκνζηείηε ζε 
απηφ, δελ ζα έρεηε θακηά αίζζεζε. Αιιά, άλζξσπνη κε Δμαηξεηηθέο Ηθαλφηεηεο  κπνξνχλ λα ην 
δνπλ. ΢πκβαίλεη αθξηβψο φπσο θαη κε ην ζηνκάρη. Γελ αηζζάλεζηε ηηο θηλήζεηο ηνπ ζηνκαρηνχ 
ζαο. 

 
Δ: Ζ θαηεχζπλζε πξνο ηελ νπνία ην Φάινπλ πεξηζηξέθεηαη ζην έκβιεκα Φάινπλ, δελ 

είλαη ε ίδηα κε απηήλ πνπ έρεη ηππσζεί ζηελ ηαπηφηεηα ησλ καζεηψλ (αλαθέξνκαη ζην πξψην 
θαη δεχηεξν ζεκηλάξην). Σν Φάινπλ πνπ έρεη ηππσζεί ζηε ηαπηφηεηα πνπ έρνπλ νη καζεηέο γηα 
ην ζεκηλάξην, πεξηζηξέθεηαη αληηζέησο πξνο ηε θνξά ησλ δεηθηψλ ηνπ ξνινγηνχ. Γηαηί; 

 
Α: Απηφ ζπκβαίλεη γηαηί ζθνπφο κνπ είλαη λα ζαο δψζσ θάηη σθέιηκν. ΋ηαλ ην Φάινπλ 

πεξηζηξέθεηαη θαηά ηε θνξά ησλ δεηθηψλ ηνπ ξνινγηνχ εθπέκπεη ελέξγεηα γηα λα ξπζκίζεη ην 
ζψκα ζαο. Μπνξείηε λα ην δείηε λα πεξηζηξέθεηαη. 

 
Δ: Πφηε εγθαζηζηάηε ην Φάινπλ ζηνπο καζεηέο; 
 
Α: Καηαξρήλ, εδψ, πξέπεη λα ζαο δηεπθξηλίζσ θάηη: αξθεηνί απφ ηνπο καζεηέο καο 

έρνπλ εμαζθεζεί κε δηάθνξεο αζθήζεηο θαιιηέξγεηαο θαη είλαη δχζθνιν λα θαζαξηζηεί ην ζψκα 
ηνπο. Πξέπεη λα θάλσ ηδηαίηεξεο πξνζπάζεηεο ψζηε λα εμαιείςσ φια ηα θαθά πνπ ππάξρνπλ 
ζην ζψκα ηνπο, δηαηεξψληαο φκσο ηα θαιά. Καη απηφ είλαη πξφζζεηε εξγαζία. Μεηά, κπνξψ 
πιένλ λα ηνπο εγθαηαζηήζσ ην Φάινπλ. Σν κέγεζνο ηνπ Φάινπλ, πνηθίιιεη αλάινγα κε ην 
επίπεδν θαιιηέξγεηαο ηνπ θαζελφο. Μεξηθνί καζεηέο δελ έρνπλ θάλεη πνηέ πξηλ Δλεξγεηαθή 
Άζθεζε, φκσο, δηαζέηνπλ θαιή εγγελή πνηφηεηα. Απηνί, ζα απνθηήζνπλ ην Φάινπλ φηαλ, κε 
ηελ επαλαξχζκηζε πνπ ηνπο θάλσ ζην ζεκηλάξηφ κνπ, απνβάιινπλ ηηο αζζέλεηέο ηνπο, 
αθήλνληαο ην επίπεδν ηεο Εσηηθήο Δλέξγεηαο θαη κπαίλνληαο ζηελ θαηάζηαζε ηνπ 
«Γαιαθηψδνπο Λεπθνχ ΢ψκαηνο». Άιινη καζεηέο έρνπλ θαθή πγεία θαη ρξεηάδνληαη ζπλερή 
ξχζκηζε. Πψο ζα κπνξνχζα λα ηνπο εγθαηαζηήζσ ην Φάινπλ πξηλ απνθαηαζηαζνχλ; Απηνί 
πνπ δελ κπνξνχλ λα απνθηήζνπλ ην Φάινπλ ζην ζεκηλάξην, είλαη πνιχ ιίγνη. Αιιά δελ 
πεηξάδεη, γηαηί έρσ ήδε εγθαηαζηήζεη ζε απηνχο ηνλ Δλεξγεηαθφ Μεραληζκφ πνπ ρξεζηκεχεη 
ζηε δηακφξθσζε ηνπ Φάινπλ. 

 
Δ: Πψο απνθηηέηαη ην Φάινπλ; 
 
A: Γελ απνθηηέηαη. Δγψ εθπέκπσ ην Φάινπλ θαη ην εγθαζηζηψ ζηελ θάησ θνηιηαθή ζαο 

ρψξα. Γελ πθίζηαηαη ζηε δηθή καο θπζηθή δηάζηαζε, αιιά ζε δηαθνξεηηθή. Δάλ ππήξρε ζε 
απηήλ εδψ ηε δηάζηαζε, ηη ζα ζπλέβαηλε κε ηα έληεξα πνπ βξίζθνληαη κέζα ζηελ θάησ 
θνηιηαθή ρψξα ζαο, εάλ απηφ άξρηδε λα πεξηζηξέθεηαη; Τθίζηαηαη ζε άιιε δηάζηαζε θαη δε 
βξίζθεηαη ζε θακία ζχγθξνπζε κε απηήλ εδψ. 

 
Δ: Θα καο δψζεηε θαη άιια Φάινπλ ζην επφκελν ζεκηλάξην ζαο; 
 
Α: Θα ιάβεηε κφλν έλα. Κάπνηνη έρνπλ ηελ αίζζεζε φηη ζε απηνχο πεξηζηξέθνληαη 

πνιιά Φάινπλ. Απηά ππάξρνπλ γηα εμσηεξηθή ρξήζε, κε κνλαδηθφ ζθνπφ ηε ξχζκηζε ηνπ 
ζψκαηφο ζαο. Σν θπξηφηεξν ραξαθηεξηζηηθφ γλψξηζκα ηεο άζθεζήο καο είλαη ην φηη φηαλ 
εθπέκπεηαη ελέξγεηα, απειεπζεξψλεηαη ζεηξά απφ Φάινπλ. Δπνκέλσο πξηλ αθφκα αξρίζεηε 
ηελ εμάζθεζε, έρεηε ήδε πάλσ ζαο πνιιά πεξηζηξεθφκελα Φάινπλ, ηα νπνία αθξηβψο 
ξπζκίδνπλ ην ζψκα ζαο. Σν Φάινπλ φκσο πνπ εγψ πξαγκαηηθά ζαο δίλσ είλαη απηφ πνπ 
βξίζθεηαη ζηελ θάησ θνηιηαθή ζαο ρψξα. 
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Δ: Σν ζηακάηεκα ηεο άζθεζεο ζεκαίλεη θαη εμαθάληζε ηνπ Φάινπλ; Γηα πφζν κπνξεί 
λα παξακείλεη ζην ζψκα κνπ ην Φάινπλ; 

 
Α: Δθφζνλ ζεσξείηε ηνλ εαπηφ ζαο θαιιηεξγεηή θαη αθνινπζείηε ηηο ζπκβνπιέο κνπ 

ζρεηηθά κε ην ΢ίλζηλγθ, φρη κφλν δελ εμαθαλίδεηαη ην Φάινπλ κε ην ζηακάηεκα ηεο άζθεζεο, 
αιιά αληηζέησο εληζρχεηαη. Σν Δλεξγεηαθφ Γπλακηθφ ζαο ζα ζπλερίζεη λα απμάλεηαη αθφκα 
πεξηζζφηεξν. Αληηζέησο, εάλ αζθείζηε ζπρλφηεξα απφ νπνηνλδήπνηε άιιν, αιιά 
απνηπραίλεηε λα ζπκπεξηθέξεζηε ζχκθσλα κε ηηο απαηηήζεηο ηνπ ΢ίλζηλγθ, θνβάκαη φηη ε 
άζθεζή ζαο είλαη άρξεζηε. Αλ θαη αζθείζηε, δελ ζα ιεηηνπξγήζεη. Οπνηνδήπνηε ζχζηεκα 
εμάζθεζεο θαη αλ αθνινπζείηε, εάλ δελ ην θάλεηε ζχκθσλα κε ηηο απαηηήζεηο, είλαη πνιχ 
πηζαλφ φηη θαιιηεξγείζηε κε θαθφ ηξφπν. Γηα παξάδεηγκα, εάλ έρεηε κφλν θαθέο ηδέεο ζην 
κπαιφ ζαο ζθεθηφκελνη: «Πφζν θαθφο είλαη ν ηάδε, ζα ηνλ θαζαξίζσ κφιηο αλαπηχμσ ηηο 
Δμαηξεηηθέο Ηθαλφηεηέο κνπ, θαη αθήλεηε ηέηνηνπ είδνπο ηδέεο λα ζαο δηαθαηέρνπλ θαηά ηε 
δηάξθεηα ηεο άζθεζεο, δελ αθνινπζείηε ηηο νδεγίεο κνπ ζρεηηθά κε ην ΢ίλζηλγθ. ΢ηελ 
πξαγκαηηθφηεηα εμαζθείζηε κε θαθφ ηξφπν, αθφκα θαη αλ αζθείζηε ζχκθσλα κε ην Φάινπλ 
Γθνλγθ. 

 
Δ: Ο Γάζθαινο ιεεη ζπρλά: «Γελ κπνξείηε λα απνθηήζεηε έλα Φάινπλ αθφκα θη αλ 

μνδέςεηε 100 εθαηνκκχξηα Γηνπάλ». Ση ζεκαίλεη απηφ; 
 
Α: ΢εκαίλεη φηη είλαη εμαηξεηηθά πνιχηηκν. Απηφ πνπ ζαο δίλσ δελ είλαη κφλν έλα 

Φάινπλ αιιά θαη άιια πξάγκαηα πνπ εγγπψληαη ηελ θαιιηέξγεηά ζαο θαη πνπ είλαη επίζεο 
πνιχηηκα. Δίλαη πξάγκαηα πνπ δελ κπνξεί λα αληαιιαρζνχλ κε νπνηνδήπνηε ρξεκαηηθφ 
πνζφ. 

 
Δ: Μπνξεί λα απνθηήζνπλ Φάινπλ θαη άλζξσπνη πνπ άξρηζαλ λα παξαθνινπζνχλ ην 

κάζεκα κε θαζπζηέξεζε; 
 
Α: Δάλ αξρίζαηε λα παξαθνινπζείηε ην κάζεκα πξηλ απφ ηηο ηειεπηαίεο ηξεηο εκέξεο, 

κπνξεί λα έρεηε ην ζψκα ζαο ξπζκηζκέλν θαη ην Φάινπλ εγθαηεζηεκέλν, καδί κε πνιιά άιια 
πξάγκαηα. Δάλ ήξζαηε θαηά ηε δηάξθεηα ησλ ηειεπηαίσλ ηξηψλ εκεξψλ, δελ κπνξψ λα είκαη 
ζίγνπξνο. Σν ζψκα ζαο είλαη δπλαηφλ λα ξπζκηζηεί. Φαίλεηαη φκσο δχζθνιν λα 
εγθαηαζηαζνχλ πάλσ ζαο ηα δηάθνξα πξάγκαηα, εθηφο εάλ έρεηε αξθεηά θαιέο 
πξνυπνζέζεηο. 

 
Δ: Ζ ρξήζε ηνπ Φάινπλ είλαη ν κφλνο ηξφπνο γηα λα δηνξζσζεί ε αλψκαιε θαηάζηαζε 

ηνπ αλζξψπηλνπ ζψκαηνο; 
 
Α: ΋ρη, ρξεζηκνπνηψ θαη πνιινχο άιινπο ηξφπνπο. 
 
Δ: Πνην είλαη ην πξντζηνξηθφ ππφβαζξν ηνπ Φάινπλ Γθνλγθ; 
 
A: ΢θέθηνκαη φηη απηή είλαη πάξα πνιχ επξεία εξψηεζε θαη κάιηζηα ηφζν βαζηά πνπ 

μεπεξλά ηηο γλψζεηο πνπ δηθαηνχκαζηε λα έρνπκε ζην επίπεδν πνπ βξηζθφκαζηε. Απηφ δελ 
κπνξψ λα ην ζπδεηήζσ εδψ. Αιιά, ππάξρεη θάηη πνπ πξέπεη λα θαηαιάβεηε. Σν Φάινπλ 
Γθνλγθ δελ είλαη Δλεξγεηαθή Άζθεζε ηνπ Βνπδηζκνχ. Δίλαη Δλεξγεηαθή Άζθεζε ηεο ΢ρνιήο 
ηνπ Φν. Γελ είλαη Βνπδηζκφο. Πάλησο, έρνπκε ηνλ ίδην ζηφρν κε ην Βνπδηζκφ. Απιψο είκαζηε 
δχν δηαθνξεηηθέο κέζνδνη θαιιηέξγεηαο, πνπ παίξλνπλ δχν δηαθνξεηηθά κνλνπάηηα. Ο ζηφρνο 
καο είλαη ν ίδηνο. 
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Δ: Πφζν παιηά είλαη ε ηζηνξία ηνπ Φάινπλ Γθνλγθ; 
 
A: Σν ζχζηεκα εμάζθεζεο ζχκθσλα κε ην νπνίν εγψ αζθήζεθα είλαη ιίγν δηαθνξεηηθφ 

απφ απηφ πνπ παξνπζίαζα ζην θνηλφ. ΢ηελ εμάζθεζε πνπ έθαλα εγψ, ην Φάινπλ, ήηαλ 
ηζρπξφηεξν απφ απηφ γηα ην νπνίν ζαο δηδάζθσ θαη ην νπνίν ζαο παξαδίδσ ζήκεξα. 
Δπηπιένλ, ε αλάπηπμε ηεο Δλέξγεηαο Καιιηέξγεηαο ήηαλ γξεγνξφηεξε απφ φζν επηηξέπεηαη 
ζηα πιαίζηα απηνχ εδψ ηνπ ζπζηήκαηνο. Παξφια απηά, ην ζχζηεκα εμάζθεζεο πνπ 
παξνπζίαζα ζην θνηλφ, εμαθνινπζεί λα επηηξέπεη ηελ ηαρεία αλάπηπμε ηεο Δλέξγεηαο 
Καιιηέξγεηαο. Έηζη, νη απαηηήζεηο πνπ έρνπκε ζρεηηθά κε ην ΢ίλζηλγθ ηνπ θαιιηεξγεηή είλαη 
απζηεξφηεξεο θαη ςειφηεξνπ επηπέδνπ. Απηά πνπ εγψ παξνπζίαζα ζην θνηλφ, έρνπλ 
ξπζκηζηεί εθ λένπ ψζηε νη απαηηήζεηο λα είλαη κηθξφηεξεο, πάλησο απηέο εμαθνινπζνχλ λα 
είλαη απζηεξφηεξεο απφ ηηο απαηηήζεηο ησλ ζπλεζηζκέλσλ κεζφδσλ θαιιηέξγεηαο. Δπεηδή ε 
κέζνδνο θαιιηέξγεηαο πνπ ζαο δηδάζθσ είλαη δηαθνξεηηθή απφ ηελ πξσηαξρηθή, ζεσξνχκαη ν 
ηδξπηήο ηεο. ΢ρεηηθά κε ην πφζν παιηά είλαη ε ηζηνξία ηνπ Φάινπλ Γθνλγθ, ρσξίο λα 
ππνινγίζεηε ηα ρξφληα πνπ απηφ δελ ήηαλ δεκφζηα γλσζηφ, κπνξείηε λα πείηε φηη μεθίλεζε 
απφ ηνλ πεξαζκέλν Μάην (1992) φηαλ άξρηζα λα ην δηαδίδσ ζηα βνξεηναλαηνιηθά [ ηεο Κίλαο]. 

 
Δ: Ση ιακβάλνπκε απφ ηνλ Γάζθαιν θαηά ηελ δηάξθεηα ησλ δηαιέμεσλ; 
 
A: Γίλσ ζε φινπο Φάινπλ. Τπάξρεη Φάινπλ γηα ηελ θαιιηέξγεηα θαη ππάξρνπλ Φάινπλ 

γηα ηε ξχζκηζε ηνπ ζψκαηνο. ΢πγρξφλσο, ην ΢ψκα Σνπ Νφκνπ κνπ θξνληίδεη ηνλ θαζέλα απφ 
ζαο, εθφζνλ θαιιηεξγείζηε ζχκθσλα κε ην Φάινπλ Γθνλγθ. Δάλ δελ θαιιηεξγείζηε, ην ΢ψκα 
Σνπ Νφκνπ κνπ θπζηθά δελ ζα ζαο θξνληίδεη. Γελ ζα πήγαηλε αθφκα θη αλ είρε ηελ 
ππνρξέσζε. Σν ΢ψκα Σνπ Νφκνπ κνπ μέξεη ζαθψο θαη επαθξηβψο ηη ζθέθηεζηε. 

 
Δ: Δάλ θαιιηεξγνχκαη ζχκθσλα κε ην Φάινπλ Γθνλγθ είλαη δπλαηφλ λα θζάζσ ζηε 

Οξζφδνμε Δπίηεπμε; 
 
A: Ο Μεγάινο Νφκνο δελ έρεη θαλέλα φξην. Αθφκα θη αλ θαιιηεξγνχκελνη έρεηε θζάζεη 

ζην επίπεδν ηνπ Σαζαγθάηα, δελ έρεηε αθφκα θζάζεη ζην ηέινο. Ζ κέζνδφο καο είλαη ν 
Οξζφδνμνο Νφκνο. Αλ θαιιηεξγεζείηε ζχκθσλα κε απηήλ, ζα θζάζεηε ζηελ Οξζφδνμε 
Δπίηεπμε. 

 

2. Βαζηθνί θαλφλεο θαη κέζνδνη εμάζθεζεο 
 
Δ: Μεξηθνί, φηαλ ηειείσζαλ ηελ άζθεζε «Οπξάληνο θχθινο» θαη επέζηξεςαλ ζην ζπίηη, 

είδαλ ζην φλεηξφ ηνπο, πνιχ μεθάζαξα, φηη αησξνχληαλ ζηνλ νπξαλφ. Ση ζεκαίλεη απηφ; 
 
A: ιεσ ζε φινπο ζαο, φηη φηαλ ζπκβαίλεη θάηη ηέηνην θαηά ηε δηάξθεηα ηνπ δηαινγηζκνχ ή 

ησλ νλείξσλ ζαο, απηφ δελ είλαη φλεηξν. Πξνθαιείηαη απφ ην Κπξίσο Πλεχκα ζαο πνπ αθήλεη 
ην θπζηθφ ζαο ζψκα, θαη απηφ είλαη ηειείσο δηαθνξεηηθφ απφ ην λα νλεηξεχεζηε. ΋ηαλ 
νλεηξεχεζηε, δελ βιέπεηε ηφζν θαζαξά ή ηφζν ιεπηνκεξψο. ΋ηαλ ην Κπξίσο Πλεχκα ζαο 
αθήλεη ην ζψκα, απηά πνπ βιέπεηε θαη ε αηψξεζή ζαο κπνξεί λα θαλνχλ ζαλ 
πξαγκαηηθφηεηα θαη λα κείλνπλ κε ζαθήλεηα ζηε κλήκε ζαο. 

 
Δ: Δάλ ην Φάινπλ παξακνξθσζεί, ηη δπζκελείο ζπλέπεηεο ζα ππάξμνπλ; 
 
A: Απηφ ζεκαίλεη φηη θάπνηνο έρεη παξαζηξαηήζεη. Σφηε, ην Φάινπλ ζα ράζεη ηελ 

απνηειεζκαηηθφηεηά ηνπ. Δπηπιένλ, ζα πξνθαιέζεη πνιιά πξνβιήκαηα ζηελ θαιιηέξγεηά ζαο. 
Δίλαη ζαλ λα επηιέγεηε λα κελ βαδίδεηε ζηε βαζηθή νδφ, αιιά ζε δεπηεξεχνληα δξφκν, φπνπ 
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ράλεζηε θαη είζηε αλίθαλνο λα βξείηε πξνο ηα πνπ λα πάηε. Θα αληηκεησπίζεηε πξνβιήκαηα. 
Απηά ζα έρνπλ αληαλάθιαζε ζηελ θαζεκεξηλή ζαο δσή. 

 
Δ: Κάπνηνο πνπ αζθείηε κφλνο ηνπ, ηη πξέπεη λα θάλεη ψζηε λα θαζαξίζεη ην 

πεξηβάιινλ ζην ζπίηη ηνπ; Τπάξρνπλ επίζεο Φάινπλ ζην ζπίηη καο; 
 
A: Πνιινί απφ ζαο πνπ θάζνληαη εδψ έρνπλ ήδε δεη ηελ παξνπζία Φάινπλ ζην ζπίηη 

ηνπο. Σα κέιε ηεο νηθνγελείαο ηνπο έρνπλ αξρίζεη επίζεο λα σθεινχληαη απφ απηφ ην γεγνλφο. 
΋πσο έρνπκε αλαθέξεη, ππάξρνπλ ηαπηφρξνλα πνιιέο δηαζηάζεηο θαη ζηελ ίδηα ζέζε, θαη ην 
ζπίηη ζαο δελ απνηειεί εμαίξεζε. Δπνκέλσο, πξέπεη λα θαζαξηζηεί ηειείσο. Ο ηξφπνο γηα λα 
ην θαζαξίζεηε, γεληθά, είλαη κε ην λα μεθνξησζείηε φ,ηη θαθφ έρεηε θαη ζηε ζπλέρεηα, λα 
εγθαηαζηήζεηε αζπίδα έηζη ψζηε ηίπνηα ην θαθφ λα κε κπνξεί πηα λα βξεη ηξφπν λα κπεη 
κέζα. 

 
Δ: Καηά ηε δηάξθεηα ηεο άζθεζεο, ε ελέξγεηα ρηππά ην άξξσζην ζεκείν, δίλνληάο καο 

αίζζεζε απφ πφλν θαη πξήμηκν. Γηαηί ζπκβαίλεη απηφ; 
 
A: Ζ αζζέλεηα είλαη είδνο δέζκεο καχξεο ελέξγεηαο. Αθφηνπ ηε ζπάδνπκε ζε θνκκάηηα 

θαηά ηε δηάξθεηα ηνπ αξρηθνχ ζηαδίνπ ηνπ ζεκηλαξίνπ, ζα αηζζαλζείηε φηη ην ζεκείν πνπ λνζεί 
είλαη πξεζκέλν. Πάλησο, έρεη ήδε ράζεη ηηο ξίδεο ηεο, θαη έρεη αξρίζεη λα εθρχλεηαη πξνο ηα 
έμσ. Πνιχ γξήγνξα, ζα απνβιεζεί. Ζ αζζέλεηα δελ ζα ππάξμεη πιένλ. 

 
Δ: Οη παιηέο αζζέλεηεο κνπ εμαθαλίζηεθαλ κεηά απφ κεξηθέο εκέξεο ζην ζεκηλάξην, 

αιιά μαθληθά, κεξηθέο εκέξεο αξγφηεξα μαλαπαξνπζηάζζεθαλ. Γηαηί; 
 
A: Δπεηδή νη βειηηψζεηο πξαγκαηνπνηνχληαη γξήγνξα κε ην ζχζηεκα θαιιηέξγεηάο καο 

θαη ηα επίπεδα αιιάδνπλ ζε πνιχ κηθξή ρξνληθή πεξίνδν, ε αζζέλεηά ζαο ζεξαπεχεηαη πξηλ 
θαιά θαιά ην θαηαιάβεηε. Σα κεηαγελέζηεξα ζπκπηψκαηα είλαη απηά πνπ αλέθεξα ζηηο 
ζπδεηήζεηο κνπ σο ν εξρνκφο ησλ «δνθηκαζηψλ». Αηζζαλζείηε ηα θαη παξαηεξήζηε ηα 
πξνζεθηηθά. Γελ είλαη ηα ίδηα κε ηα ζπκπηψκαηα ηεο παιηάο αζζέλεηάο ζαο. Δάλ ςάρλεηε 
άιινπο δαζθάινπο ελεξγεηαθήο άζθεζεο γηα λα ξπζκίζνπλ ην ζψκα ζαο, δελ ζα είλαη ζε ζέζε 
λα ην θάλνπλ. Γηαηί απηά απνηεινχλ εθδήισζε ηνπ θάξκα θαζψο απμάλεηαη ε Δλέξγεηα 
Καιιηέξγεηαο. 

 
Δ: Δμαθνινπζνχκε λα ρξεηαδφκαζηε θάξκαθα ελψ θαιιηεξγνχκαζηε; 
 
A: ΢ρεηηθά κε απηφ ην δήηεκα, πξέπεη λα ζθεθηείηε θαη λα απνθαζίζεηε γηα ηνλ εαπηφ 

ζαο. Ζ ιήςε θαξκάθσλ θαηά ηε δηάξθεηα ηεο θαιιηέξγεηαο ππνλνεί φηη δελ πηζηεχεηε ζηα 
απνηειέζκαηα ηεο θαιιηέξγεηαο, ζρεηηθά κε ηελ ζεξαπεία ησλ αζζελεηψλ. Δάλ πηζηεχαηε ζε 
απηά, γηαηί ζα παίξλαηε θάξκαθα; Πάλησο, εάλ ε ζπκπεξηθνξά ζαο δελ αθνινπζεί ηα ςειά 
θξηηήξηα ηνπ ΢ίλζηλγθ, κφιηο πξνθχςνπλ πξνβιήκαηα, ζα πείηε φηη ν Λη Υφλγθηδη ζαο έρεη πεη 
λα κελ παίξλεηε θάξκαθα. Πάλησο, ν Λη Υφλγθηδη ζαο έρεη δεηήζεη επίζεο λα θξαηεζείηε 
απζηεξά ζηα ςειά θξηηήξηα ηνπ ΢ίλζηλγθ. Απηφ ην έρεηε θάλεη; ΋,ηη ππάξρεη ζην ζψκα ησλ 
αιεζηλψλ θαιιηεξγεηψλ δελ είλαη ην ίδην κε ησλ ζπλεζηζκέλσλ αλζξψπσλ. ΋ιεο νη αζζέλεηεο 
πνπ απνθηνχλ νη ζπλεζηζκέλνη άλζξσπνη δελ επηηξέπεηαη λα εκθαληζηνχλ ζην δηθφ ζαο 
ζψκα. Δάλ ην κπαιφ ζαο θξαηάεη ηε ζσζηή ζέζε θαη ζεσξεί φηη ε θαιιηέξγεηα κπνξεί λα 
ζεξαπεχζεη ηηο αζζέλεηεο, εάλ ζηακαηήζεηε ηε ιήςε θαξκάθσλ, κελ αλεζπρείηε γηα απηφ θαη 
κελ αθνινπζείηε ζεξαπείεο, θάπνηνο αβίαζηα ζα ηηο ζεξαπεχζεη γηα ράξε ζαο. Μέξα κε ηελ 
εκέξα, φινη ζαο ζα βειηηψλεζηε θαη ζα αηζζάλεζηε θαιχηεξα. Γηαηί ζπκβαίλεη απηφ; Γηαηί ην 
΢ψκα Σνπ Νφκνπ κνπ, κπαηλνβγαίλεη ζην ζψκα πνιιψλ απφ εζάο θαη ζαο βνεζά, ππφ απηήλ 
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ηελ άπνςε, θάλνληαο απηφ πνπ πξέπεη. Δάλ ην κπαιφ ζαο δελ είλαη ζηαζεξφ θαη θαιιηεξγείζηε 
πηνζεηψληαο ζηάζε δπζπηζηίαο ή «αο ην δνθηκάζνπκε», ηφηε δελ πξφθεηηαη λα πεηχρεηε 
ηίπνηα. Σν αλ πηζηεχεηε ή φρη ζε Φσηηζκέλνπο πξνζδηνξίδεηαη απφ ηελ Πνηφηεηα Φψηηζεο θαη 
ηελ εγγελή ζαο πνηφηεηα. Δάλ εκθαληδφηαλ εδψ θάπνηνο Φν, πνπ ζα κπνξνχζακε λα ηνλ 
δνχκε θαζαξά κε ηα αλζξψπηλα κάηηα καο, ηφηε ν θαζέλαο ζα πήγαηλε λα κειεηήζεη γηα λα 
γίλεη Φν. Δπνκέλσο, δελ ζα ππήξρε πηα ζέκα κεηαζηξνθήο ηεο ζθέςεο ζαο. Πξέπεη πξψηα 
λα πηζηέςεηε, θαη κεηά ζα είζηε ζε ζέζε λα δείηε. 

 
Δ: Μεξηθνί δεηνχλ απφ ηνλ Γάζθαιν θαη ηνπο καζεηέο ηνπ, λα ζεξαπεχζνπλ αζζέλεηεο. 

Απηφ είλαη απνδεθηφ; 
 
A: ΢θνπφο ηεο δεκφζηαο παξνπζίαο κνπ δελ είλαη λα ζεξαπεχσ αζζέλεηεο. Τπάξρνπλ 

άλζξσπνη πνπ είλαη ζην πεπξσκέλν ηνπο λα ππνθέξνπλ απφ αζζέλεηεο. Φαίλεηαη φηη κεξηθνί 
απιψο δελ θαηαιαβαίλνπλ ηα ιφγηα πνπ έρσ πεη, αιιά δελ ζα δψζσ πεξηζζφηεξεο εμεγήζεηο. 
Καζψο ηα ζπζηήκαηα θαιιηέξγεηαο ηεο ΢ρνιήο ηνπ Φν απνβιέπνπλ ζην λα ζσζνχλ φια ηα 
έκβηα φληα, απνδέρνληαη ηελ ζεξαπεία αζζελεηψλ. Ωζηφζν, εκείο ζεξαπεχνπκε άιινπο, 
νξγαλσκέλα κε ζθνπφ ηελ γλσζηνπνίεζε ηνπ ζπζηήκαηνο θαιιηέξγεηάο καο. Καζψο κφιηο 
παξνπζηάζηεθα ζην θνηλφ θαη δελ είκαη επξέσο γλσζηφο, είλαη πηζαλφ φηη νη άλζξσπνη δελ ζα 
παξαθνινπζνχζαλ ηηο δηαιέμεηο πνπ δίλσ γηα λα κεηαδψζσ ην ζχζηεκα θαιιηέξγεηάο κνπ αλ 
δελ κπνξνχζα λα ηνπο πείζσ γηα ηελ απνηειεζκαηηθφηεηα ηνπ ζπζηήκαηφο κνπ, 
ζεξαπεχνληαο αζζέλεηεο θαη δίλνληαο ζπκβνπιέο. Απηφ ην θάλακε γηα λα γλσζηνπνηήζνπκε 
ην ζχζηεκα θαιιηέξγεηάο καο θαη φρη γηα ηελ ζεξαπεία απηή θαζεαπηή. Δπνκέλσο, δελ ην 
θάλακε εμ νινθιήξνπ κε ζθνπφ ηε ζεξαπεία ησλ αζζελεηψλ. Γελ επηηξέπεηαη ζηνλ αζθνχκελν 
λα ζεξαπεχεη αζζέλεηεο επαγγεικαηηθά ρξεζηκνπνηψληαο ηελ παλίζρπξε Δλέξγεηα 
Καιιηέξγεηαο, νχηε είλαη ζσζηφ λα αληηθαηαζηαζνχλ νη Νφκνη απηνχ ηνπ θφζκνπ κε Νφκνπο 
πνπ μεπεξλνχλ απηφλ ηνλ θφζκν. Δάλ ην θάλεηε απηφ, δελ ζα έρεηε θαιά απνηειέζκαηα 
ζεξαπείαο ησλ αζζελεηψλ, γηαηί απηή δελ είλαη ε ζσζηή ζέζε ησλ πξαγκάησλ. Δίλαη δηθή κνπ 
επζχλε λα εμαιείςσ φιεο ζαο ηηο αζζέλεηεο ξπζκίδνληαο ηε θπζηθή ζαο θαηάζηαζε έηζη ψζηε 
λα ζαο πξνεηνηκάζσ γηα  θαιιηέξγεηα πξνο αλψηεξν επίπεδν. Δάλ ζθέθηεζηε δηαξθψο ηηο 
αζζέλεηέο ζαο θαη δελ ζέιεηε θαζφινπ λα θαιιηεξγεζείηε, ηειηθά δελ πξφθεηηαη λα πεηχρεηε 
ηίπνηα, θαζψο αθφκα θη αλ δελ ιεηε ηίπνηα, ην ΢ψκα Σνπ Νφκνπ κνπ, γλσξίδεη θάζε ζθέςε 
ζαο. Καηά ηε δηάξθεηα ηνπ ζεκηλαξίνπ, έρσ ήδε ξπζκίζεη ην ζψκα ζαο. Φπζηθά, πξέπεη πξψηα 
λα είζηε θαιιηεξγεηήο. Γελ πξφθεηηαη λα αξρίζσ λα ζεξαπεχσ αζζέλεηεο γηα ράξε ζαο θαη λα 
δεηάσ θαη άιια ρξήκαηα ζηε κέζε ηνπ ζεκηλαξίνπ. Γελ ζα θάλσ θάηη ηέηνην. Δάλ νη αζζέλεηέο 
ζαο δελ έρνπλ εμαιεηθζεί, απηφ είλαη δήηεκα ηεο πνηφηεηαο θψηηζήο ζαο. Βεβαίσο δελ 
απνθιείνληαη νη πεξηπηψζεηο ζηηο νπνίεο κεξηθά άηνκα πάζρνπλ απφ ζνβαξέο αζζέλεηεο. 
Μπνξεί λα κελ έρνπλ εκθαλή ζπκπηψκαηα αιιά νη αζζέλεηέο ηνπο είλαη πάξα πνιχ ζνβαξέο. 
Ίζσο κηα ξχζκηζε δελ είλαη αξθεηή γηα λα ηνπο δηνξζψζεη, αιιά έθαλα φ,ηη  κπνξνχζα. Γε 
κπνξείηε λα πείηε φηη δελ είκαη ππεχζπλνο γηα απηνχο. Απηφ ζπκβαίλεη επεηδή ε αζζέλεηέο ηνπο 
είλαη πξαγκαηηθά ζνβαξέο. ΋ηαλ ζα επηζηξέςνπλ ζην ζπίηη, ζα εμαθνινπζήζσ λα ηνπο 
ζεξαπεχσ, έσο φηνπ ζεξαπεπζνχλ πιήξσο. Ωζηφζν, ηέηνηεο πεξηπηψζεηο είλαη πνιχ 
ζπάληεο. 

 
Δ: Πψο εηζεξρφκαζηε ζηελ εξεκία θαηά ηε δηάξθεηα ηεο εμάζθεζεο; Θεσξείηαη 

πξνζθφιιεζε φηαλ ζθεθηφκαζηε γηα ηα πξνβιήκαηα ζηε δνπιεηά καο ελψ θάλνπκε ηηο 
αζθήζεηο; 

 
A: Πάξηε ηα ζέκαηα πνπ ζρεηίδνληαη κε ηα πξνζσπηθά ζαο ελδηαθέξνληα ειαθξηά, θαη 

θξαηήζηε ζπλερψο ην λνπ ζαο δηαπγέο θαη θαζαξφ. Δάλ είζηε πξνεηνηκαζκέλνη, θαη γλσξίδεηε 
πφηε ζα έξζνπλ νη δνθηκαζίεο θαη ηη είδνπο ζα είλαη απηέο, ηφηε δελ ζα ήηαλ πιένλ δνθηκαζίεο. 
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΢πλήζσο νη δνθηκαζίεο εκθαλίδνληαη μαθληθά απφ ην πνπζελά. Θα ηηο μεπεξάζεηε 
νπσζδήπνηε εάλ είζηε απνιχησο απνθαζηζκέλνη. Έηζη κπνξεί λα απνθαιπθζεί θαη ην 
επίπεδν ηνπ ΢ίλζηλγθ ζαο. Μφιηο ε πξνζθφιιεζε ζαο εμαθαληζζεί, ην ΢ίλζηλγθ ζαο βειηησζεί, 
νη θηινληθίεο θαη νη δηαπιεθηηζκνί ζαο κε ηνπο άιινπο, φπσο θαη ε ερζξφηεηα θαη νη 
κλεζηθαθίεο ζαο εγθαηαιεηθζνχλ θαη νη ζθέςεηο ζαο θαζαξηζηνχλ, ηφηε κπνξείηε πιένλ λα 
κηιήζεηε γηα ηε δπλαηφηεηα λα εξεκήζεηε. Δάλ εμαθνινπζείηε λα κελ κπνξείηε λα εξεκήζεηε, 
ηφηε θαληαζηείηε φηη είζηε θάπνην δηαθνξεηηθφ πξφζσπν θαη ζεσξήζεηε απηέο ηηο ζθέςεηο ζα 
λα κελ είλαη δηθέο ζαο. ΋ζν πνηθίιεο θαη αλ είλαη νη ζθέςεηο ζαο, πξέπεη λα βγείηε απφ απηέο, 
αθήλνληάο ηεο λα πεξηδηαβαίλνπλ ειεχζεξα. Τπάξρνπλ επίζεο κεξηθνί πνπ πξνηείλνπλ λα 
ςάιιεηε ην φλνκα ηνπ Βνχδα ή λα κεηξάηε αξηζκνχο. ΋ια απηά είλαη δηάθνξεο κέζνδνη πνπ 
ρξεζηκνπνηνχληαη γηα άζθεζε. ΋ηαλ αζθνχκαζηε, δελ είλαη αλάγθε λα ζπγθεληξψλνπκε ηελ 
πξνζνρή καο ζε θάηη. Πάλησο, πξέπεη λα έρεηε πιήξε επίγλσζε ηνπ φηη αζθείζηε. Γελ 
ππάξρεη ηίπνηα ην κεκπηφ φηαλ ζθέθηεζηε ηα πξνβιήκαηα πνπ εκθαλίδνληαη ζηε δνπιεηά ζαο. 
Απηφ δελ είλαη πξνζθφιιεζε, γηαηί δελ έρεη ηίπνηα λα θάλεη κε ηα πξνζσπηθά ζαο 
ελδηαθέξνληα. Ξέξσ θάπνην κνλαρφ πνπ γλσξίδεη πάξα πνιιά γηα ηελ θαιιηέξγεηα. Δίλαη 
εγνχκελνο ζε θάπνην λαφ θαη έρεη πνιιά θαζήθνληα. ΋ηαλ φκσο θάζεηαη ζε δηαινγηζκφ, 
απνζπάηαη απφ απηά ηα πξάγκαηα θαη δελ ζθέθηεηαη απνιχησο ηίπνηα. Καη απηφ επίζεο 
απνηειεί επίηεπγκα ζηελ θαιιηέξγεηα. ΢ηελ πξαγκαηηθφηεηα, φηαλ θαιιηεξγείζηε αιεζηλά, έρεηε 
ηε δπλαηφηεηα λα αδεηάζεηε ην λνπ ζαο απφ φιεο ηηο ζθέςεηο ρσξίο εγσηζηηθέο ηδέεο θαη 
πξνζσπηθέο εθηηκήζεηο. 

 
Δ: Ση πξέπεη λα θάλνπκε φηαλ εκθαλίδνληαη θαθέο ζθέςεηο θαηά ηε δηάξθεηα ηεο 

άζθεζεο; 
 
A: Πνιιά θαθά κπνξνχλ λα εκθαληζηνχλ θαηά πεξηφδνπο θαηά ηε δηάξθεηα ηεο 

άζθεζεο. Δζείο κφιηο αξρίζαηε ηελ θαιιηέξγεηα, θαη θαηά ηελ έλαξμε είλαη αδχλαην λα επηηχρεη 
θαλέλαο πνιχ ςειφ επίπεδν. Καη νχηε ζα ζαο επηβάινπκε πνιχ ςειέο απαηηήζεηο πξνο ην 
παξφλ. Γελ έρεη νπζία λα ζαο δεηεζεί λα κελ αθήζεηε νπνηεζδήπνηε θαθέο ζθέςεηο λα 
εκθαληζηνχλ ζην κπαιφ ζαο. Απηφ πξέπεη λα επηηεπρζεί βαζκηαία. ΢ηελ αξρή δελ πεηξάδεη, 
αιιά κελ αθήλεηε ηηο ζθέςεηο ζαο λα ηξέρνπλ ειεχζεξα. Καζψο ν ρξφλνο ζα πεξλά θαη ε 
εγξήγνξζή ζαο ζα αλέβεη ζε ςειφηεξν επίπεδν, πξέπεη λα επηβάιεηε κεγαιχηεξεο απαηηήζεηο 
ζηνλ εαπηφ ζαο, επεηδή θαιιηεξγείζαη ζχκθσλα κε ηνλ Μεγάιν Νφκν. ΋ηαλ ηειεηψζεηε απηφ 
ην ζεκηλάξην, δελ ζα είζηε πιένλ ζπλεζηζκέλν άηνκν. Απηά πνπ θνπβαιάηε ηψξα καδί ζαο 
είλαη ηφζν κνλαδηθά πνπ πξέπεη λα επηβάιεηε απζηεξέο απαηηήζεηο ζην ΢ίλζηλγθ ζαο. 

 
Δ: ΋ηαλ αζθνχκαη, αηζζάλνκαη λα ζηξηθνγπξίδεη ην θεθάιη θαη ε θνηιηά κνπ, θαη ληψζσ 

ελφριεζε ζην ζηήζνο κνπ. 
 
A: Απηφ ζπκβαίλεη ζην αξρηθφ ζηάδην θαη πξνθαιείηαη απφ ηελ πεξηζηξνθή ηνπ Φάινπλ. 

Μάιινλ δελ ζα έρεηε απηφ ην ζχκπησκα ζην κέιινλ. 
 
Δ: Ση πξέπεη λα θάλνπκε φηαλ πξνζειθχνπκε κηθξά δψα θαηά ηε δηάξθεηα ηεο 

εμάζθεζεο; 
 
A: ΋πνην είδνο θαιιηέξγεηα θαη αλ θάλεηε είλαη δπλαηφ λα πξνζειθχζεηε κηθξά δψα. 

Αγλνήζηε ηα. Απηφ είλαη φιν. Δπεηδή ην ελεξγεηαθφ πεδίν είλαη ζεηηθφ, ηδηαίηεξα ζηε ΢ρνιή ηνπ 
Φν, ε Δλέξγεηα Καιιηέξγεηαο πεξηέρεη ζηνηρεία πνπ βνεζνχλ φια ηα δσληαλά φληα. ΋ηαλ ην 
Φάινπλ καο πεξηζηξέθεηαη θαηά ηε θνξά ησλ δεηθηψλ ηνπ ξνινγηνχ, βνεζά εκάο ηνπο ίδηνπο, 
φηαλ πεξηζηξέθεηαη αληηζέησο πξνο ηε θνξά ησλ δεηθηψλ ηνπ ξνινγηνχ, βνεζά άιινπο. 
Καηφπηλ, πεξηζηξέθεηαη αλάπνδα θαη πάιη μαλαξρίδεη. Δπνκέλσο, φια γχξσ καο σθεινχληαη. 
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Δ: ΢ηελ άζθεζε « Γηαπεξλψληαο ηηο δχν άθξεο ηνπ ΢χκπαληνο» κεηξηέηαη σο κηα θνξά 

φηαλ θηλείηαη ην ρέξη πάλσ-θάησ κηα θνξά; Κάλνληαο ηελ άζθεζε «Ο Φν εκθαλίδεη ρίιηα 
ρέξηα», ζα πξέπεη λα θαληαζηψ φηη είκαη πνιχ κεγάινο θαη ςειφο πξνηνχ εθηείλσ ηα ρέξηα 
κνπ; 

 
A: Μεηξηέηαη σο κηα θνξά, φηαλ θάζε ρέξη θηλεζεί πάλσ-θάησ κηα θνξά. Κάλνληαο ηελ 

άζθεζε «Ο Φν εκθαλίδεη ρίιηα ρέξηα» κελ ζθέθηεζηε ηνλ εαπηφ ζαο. Θα αηζζαλζείηε 
κεγαιφζσκνη θαη ςεινί ρσξίο νχηε θαλ λα ην θαληαζηείηε. Απιψο πάξηε ηελ ζηάζε έρνληαο 
ηελ ακπδξή ηδέα φηη είζηε ν κεγαιχηεξνο γίγαληαο αλάκεζα ζηνλ νπξαλφ θαη ηε γε θαη απηφ 
είλαη αξθεηφ. Μελ επηδεηάηε πάληνηε ζθφπηκα απηή ηελ αίζζεζε. Απηφ ζα ήηαλ πξνζθφιιεζε. 

 
Δ: ΢ηελ άζθεζε ηνπ δηαινγηζκνχ, ηη γίλεηαη φηαλ δελ κπνξψ λα ζηαπξψζσ ηα πφδηα 

κνπ ζηε ζέζε ηνπ ισηνχ; 
 
A: Δάλ δελ κπνξείηε λα ζηαπξψζεηε ηα πφδηα ζαο, κπνξείηε λα αζθείζηε θαζηζκέλνη 

ζηελ άθξε θάπνηαο θαξέθιαο. Ζ απνηειεζκαηηθφηεηα είλαη ε ίδηα. Γεδνκέλνπ φκσο φηη είζηε 
θαιιηεξγεηέο, πξέπεη λα εμαζθήζεηε ηα δχν ζαο πφδηα, θαη πξέπεη λα κπνξέζεηε λα ηα 
ζηαπξψζεηε. Καζίζηε ζηελ άθξε θάπνηαο θαξέθιαο φηαλ αζθείζηε ζην ζηαχξσκα ησλ πνδηψλ. 
Σειηθά ζα πξέπεη λα κπνξέζεηε λα ζηαπξψζεηε ηα πφδηα ζαο. 

 
Δ: Δάλ ηα κέιε ηεο νηθνγέλεηάο καο ζπκπεξηθέξνληαη αλάξκνζηα θαη δελ αθνινπζνχλ 

«Αιήζεηα-Καινζχλε-Αλεθηηθφηεηα» (Σδελ-΢αλ-Ρελ), ηη πξέπεη λα θάλνπκε; 
 
A: Δάλ ηα κέιε ηεο νηθνγέλεηάο ζαο δελ αζθνχληαη ζην Φάινπλ Γθνλγθ, απηφ δελ 

απνηειεί πξφβιεκα. Σν βαζηθφ δήηεκα είλαη λα θαιιηεξγεζείηε εζείο. Καιιηεξγείζηε ηνλ εαπηφ 
ζαο θαη κελ ζθέθηεζηε πάξα πνιχ. Πάξηε ηα πξάγκαηα ειαθξά. Ζ κεγαιχηεξε πξνζπάζεηα 
λα επηθεληξψλεηαη ζηνλ εαπηφ ζαο. 

 
Δ: ΢ηε θαζεκεξηλή δσή, κεξηθέο θνξέο θάλσ ιάζε θαη κεηά ην κεηαληψλσ, αιιά απηφ 

επαλαιακβάλεηαη. Απηφ ζπκβαίλεη επεηδή ην ΢ίλζηλγθ κνπ είλαη πάξα πνιχ ρακειφ; 
 
A: Δθφζνλ κπνξείηε θαη γξάθεηε γηα απηφ, απηφ δείρλεη φηη έρεηε βειηηψζεη ήδε ην 

΢ίλζηλγθ ζαο θαη είζηε ζε ζέζε λα ην παξαδερηείηε. Οη ζπλεζηζκέλνη άλζξσπνη δελ μέξνπλ 
πφηε έρνπλ θάλεη θάηη ιαζεκέλν. Απηφ ζεκαίλεη φηη έρεηε ήδε μεπεξάζεη ηνπο ζπλεζηζκέλνπο 
αλζξψπνπο. Κάλαηε ιάζνο ηελ πξψηε θνξά θαη δελ πξνθπιάμαηε ην ΢ίλζηλγθ ζαο. Σελ 
επφκελε θνξά, φηαλ ζα αληηκεησπίζεηε θάπνην πξφβιεκα, πξνζπαζήζηε πάιη λα 
βειηησζείηε. Απηή είλαη ε δηαδηθαζία. 

 
Δ: Μπνξνχλ νη άλζξσπνη πνπ δηαλχνπλ ηελ δεθαεηία ησλ 40 ή ησλ 50 ηνπο, λα 

θζάζνπλ ζηελ θαηάζηαζε «δέζκε ηξηψλ ινπινπδηψλ πάλσ απφ ηελ θνξπθή ηνπ θεθαιηνχ»; 
 
A: Δπεηδή θαιιηεξγνχκε θαη ην λνπ θαη ην ζψκα, ε ειηθία δελ έρεη ζεκαζία. Δθφζνλ 

επηθεληξψλεζηε ζηελ θαιιηέξγεηα θαη κπνξείηε λα αθνινπζήζεηε ηηο νδεγίεο ηνπ ΢ίλζηλγθ 
φπσο ηηο επεμήγεζα, ζα εκθαληζηνχλ ηα θαηλφκελα παξάηαζεο ηεο δσήο θαζψο 
θαιιηεξγείζηε. Απηφ δελ ζαο παξέρεη αξθεηφ ρξφλν γηα λα θαιιηεξγεζείηε; Πάλησο, ππάξρεη 
θάηη πνπ ραξαθηεξίδεη ηηο αζθήζεηο πνπ θαιιηεξγνχλ θαη ην λνπ θαη ην ζψκα. ΋ηαλ ε δσή ζαο 
παξαηείλεηαη, εάλ ππάξρεη θάπνην πξφβιεκα κε ην ΢ίλζηλγθ ζαο, ε δσή ζαο κπαίλεη ζε άκεζν 
θίλδπλν. Δπεηδή ε δσή ζαο παξαηείλεηαη κε ζθνπφ ηελ θαιιηέξγεηα, κφιηο παξαζηξαηήζεη ην 
΢ίλζηλγθ ζαο, ε δσή ζαο ζα βξίζθεηαη ζε άκεζν θίλδπλν. 
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Δ: Πψο ζα πξέπεη λα ρεηξηζηνχκε ην δήηεκα ηεο δχλακεο ψζηε λα πεηχρνπκε ην 

απνηέιεζκα «κε δχλακε αιιά απαιά»; 
 
A: Απηφ πξέπεη λα ην εξεπλήζεηε κφλνη ζαο. Γηα παξάδεηγκα, φηαλ θάλνπκε ηηο κεγάιεο 

θηλήζεηο ησλ ρεξηψλ, ηα ρέξηα θαίλνληαη πνιχ απαιά, ζηελ πξαγκαηηθφηεηα φκσο νη θηλήζεηο 
ησλ ρεξηψλ γίλνληαη κε δχλακε. Ζ δχλακε είλαη αξθεηά κεγάιε αλάκεζα ζηνλ πήρε θαη ηνλ 
θαξπφ θαη αλάκεζα ζηα δάρηπια. Αιιά, ζπγρξφλσο, φια θαίλνληαη πνιχ απαιά. Απηφ είλαη 
πνπ νλνκάδνπκε «κε δχλακε αιιά απαιά». ΋ηαλ έθαλα γηα φινπο εζάο ηηο θηλήζεηο ησλ 
ρεξηψλ, ζαο κεηέδσζα ήδε απηή ηελ επηδεμηφηεηα. Βαζκηαία κπνξεί λα ηελ παξαηεξήζεηε θαη 
λα ηελ αηζζαλζείηε θαηά ηε δηάξθεηα ηεο άζθεζεο ζαο. 

 
Δ: Δίλαη αιήζεηα φηη νη ζεμνπαιηθέο ζρέζεηο κεηαμχ αλδξψλ θαη γπλαηθψλ δελ είλαη 

απαξαίηεηεο; Θα έπξεπε λα ρσξίζνπλ νη λένη; 
 
A: Σν δήηεκα ηνπ ζεμνπαιηθνχ πφζνπ ζπδεηήζεθε πξνεγνπκέλσο. ΢ην επίπεδν πνπ 

βξίζθεζηε ηψξα, θαλέλαο δελ ζαο δεηάεη λα γίλεηε κνλαρφο ή θαιφγξηα. Δζείο ην δεηάηε απηφ 
απφ ηνλ εαπηφ ζαο. Σν θιεηδί είλαη λα ζαο δεηήζνπκε λα απαιιαγείηε απφ απηή ηελ 
πξνζθφιιεζε. Πξέπεη λα εγθαηαιείςεηε φιεο ηηο πξνζθνιιήζεηο πνπ δελ ζέιεηε λα 
εγθαηαιείςεηε. ΢ην ζπλεζηζκέλν άηνκν, απηφ είλαη είδνο επηζπκίαο. Δκείο νη θαιιηεξγεηέο, 
πξέπεη λα κπνξνχκε λα ην εγθαηαιείςνπκε θαη λα κελ ηνπ δίλνπκε πνιχ ζεκαζία. Μεξηθνί 
πξαγκαηηθά ην επηδηψθνπλ απηφ, θαη ην λνπ ηνπο είλαη γεκάην κε φια απηά. Απηφ είλαη 
ππεξβνιηθά κεγάιε επηζπκία αθφκα θαη γηα ηνπο ζπλεζηζκέλνπο αλζξψπνπο. Δίλαη αθφκα πην 
αλάξκνζην γηα ηνπο θαιιηεξγεηέο. Δπεηδή εζείο θαιιηεξγείζηε θαη ηα κέιε ηεο νηθνγελείαο ζαο 
φρη, είλαη επηηξεπφκελν λα δηάγεηε ζπλεζηζκέλε δσή ζην παξφλ ζηάδην. ΋ηαλ ζα θηάζεηε ζε 
ςειφηεξν επίπεδν, ζα μέξεηε απφ κφλνη ζαο ηη λα θάλεηε. 

 
Δ: Πεηξάδεη λα θνηκάηαη θαλέλαο θαηά ηνλ δηαινγηζκφ; Πψο πξέπεη λα ην ρεηξηζηψ απηφ; 

Καηά πεξηφδνπο ράλσ ηηο αηζζήζεηο κνπ αθφκα θαη γηα 3 ιεπηά, θαη δελ μέξσ ηη ζπκβαίλεη. 
 
A: Ναη, πεηξάδεη λα θνηκάζηε. Πψο είλαη δπλαηφλ λα θνηκάζηε φηαλ αζθείζηε; Ο χπλνο 

ζηνλ δηαινγηζκφ είλαη θαη απηφ κνξθή δαηκνληθήο παξέκβαζεο. Γελ πξέπεη λα ζαο ζπκβεί λα 
ράζεηε ηηο αηζζήζεηο ζαο. Μήπσο δελ εμέθξαζεο κε ζαθήλεηα ηελ εξψηεζή ζνπ γξάθνληαο; 
Σν λα ράζεηο ηελ επίγλσζή ζνπ γηα ηξία ιεπηά δελ ζεκαίλεη φηη θάηη έρεη πάεη ζηξαβά. Ζ 
θαηάζηαζε απψιεηαο ηεο επίγλσζεο ζπκβαίλεη ζπρλά ζηνπο αλζξψπνπο πνπ έρνπλ ηελ 
ππέξηαηε δπλαηφηεηα λα πεηπραίλνπλ θαηάζηαζε εξεκίαο αιιά κε ζπλεηδεηφ κπαιφ (Νηηλγθ). 
Πάλησο, εάλ δηαξθεί γηα κεγάιν ρξνληθφ δηάζηεκα, ππάξρεη πξφβιεκα. 

 
Δ: Δίλαη αιήζεηα φηη ν θαζέλαο πνπ είλαη απνθαζηζκέλνο λα εθπιεξψζεη ηελ Οξζφδνμε 

Δπίηεπμε κε ηελ θαιιηέξγεηα, κπνξεί λα ηελ πεηχρεη; Καη εάλ ε εγγελήο πνηφηεηά ηνπ είλαη 
θαηψηεξε; 

 
A: ΋ια εμαξηψληαη απφ ηελ απνθαζηζηηθφηεηά ζαο. Ο θξίζηκνο παξάγνληαο είλαη πφζν 

απνθαζηζκέλνη είζηε. Αθφκα θαη γηα εθείλνπο απφ εζάο πνπ έρνπλ θαηψηεξε εγγελή πνηφηεηα, 
εμαθνινπζεί λα εμαξηάηαη απφ ηελ απνθαζηζηηθφηεηα θαη ηελ πνηφηεηα θψηηζήο ζαο. 

 
Δ: Μπνξψ λα αζθνχκαη φηαλ είκαη θξπσκέλνο ή έρσ ππξεηφ; 
 
A: Αλ ζαο πσ, φηη φηαλ ζα έρεηε ηειεηψζεη απηφ ην ζεκηλάξην δελ ζα αξξσζηήζεηε 

πνηέ, ίζσο λα κελ ην πηζηέςεηε. Γηαηί νη καζεηέο κνπ κεξηθέο θνξέο έρνπλ ζπκπηψκαηα πνπ 
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κνηάδνπλ κε εθείλα ηνπ θξπνινγήκαηνο ή ηνπ ππξεηνχ; Απηφ απνηειεί μεπέξαζκα θάπνηαο 
δνθηκαζίαο θαη θάπνηαο δπζθνιίαο, θαη ππνλνεί φηη ρξεηάδεηαη βειηίσζε ζε θάπνην άιιν 
επίπεδν. ΋ινη θαηαιαβαίλνπλ φηη δελ είλαη αλάγθε λα ηνπ δψζνπλ ηδηαίηεξε πξνζνρή, θαη ζα 
πεξάζεη. 

 
Δ: Μπνξνχλ νη έγθπεο γπλαίθεο λα αζθνχληαη ζην Φάινπλ Γθνλγθ; 
 
A: Γελ ππάξρεη πξφβιεκα επεηδή ην Φάινπλ εγθαζίζηαηαη ζε άιιε δηάζηαζε. ΢ην 

ζχζηεκά καο, δελ ππάξρεη θακία δσεξή θίλεζε ζηηο αζθήζεηο πνπ ζα κπνξνχζε λα έρεη θαθή 
επίδξαζε ζηηο έγθπεο γπλαίθεο. Δίλαη πξαγκαηηθά επεξγεηηθφ γηα απηέο. 

 
Δ: ΋ηαλ ν Γάζθαινο βξίζθεηαη καθξηά καο, ππάξρεη απφζηαζε αλάκεζά καο; 
 
A: Πνιινί θάλνπλ ηελ εμήο ζθέςε, «Ο Γάζθαινο δελ βξίζθεηαη ζην Πεθίλν. Ση πξέπεη 

λα θάλνπκε;» Σν ίδην ζπκβαίλεη φηαλ θάλεηε άιινπ είδνπο άζθεζε. Οη δάζθαινη δελ κπνξνχλ 
λα ζαο πξνζέρνπλ θαζεκεξηλά. Σνλ Νφκν ηνλ έρεηε δηδαρζεί, ηηο αξρέο ηηο έρεηε δηδαρζεί. 
Απηή ηε ζεηξά αζθήζεσλ ηελ έρεηε δηδαρζεί. ΢αο έρεη δνζεί κηα νινθιεξσκέλε ζεηξά. 
Δμαξηάηαη απφ ζαο ην πψο ζα θαιιηεξγεζείηε. Δίλαη ιάζνο λα ζθέθηεζηε φηη έρεηε θάπνηα 
εγγχεζε φηαλ βξίζθεζηε δίπια κνπ, θαη φηη δελ έρεηε φηαλ δελ βξίζθεζηε. Αο πάξνπκε γηα 
παξάδεηγκα ηνπο βνπδηζηέο. Πεξηζζφηεξν απφ δχν ρηιηάδεο ρξφληα πέξαζαλ απφ ηφηε πνπ 
έθπγε ν ΢αθηακνχλη, εληνχηνηο, απηνί αθφκα ζπλερίδνπλ ηελ θαιιηέξγεηά ηνπο ρσξίο δεχηεξε 
ζθέςε. Έηζη, ην εάλ θαιιηεξγείζηε ή φρη είλαη πξνζσπηθφ δήηεκα. 

 
Δ: Ζ άζθεζε ηνπ Φάινπλ Γθνλγθ νδεγεί ζην λα δεηο ρσξίο ηξνθή θαη πνηφ (Μπίγθνπ); 
 
A: ΋ρη, επεηδή ην λα δεηο ρσξίο ηξνθή θαη πνηφ (Μπίγθνπ), είλαη Μεγάινο Νφκνο 

Καιιηέξγεηαο ηεο επνρήο ηνπ Πξν-Σαντζκνχ, ν νπνίνο ππήξμε πξηλ απφ ην Βνπδηζκφ ή ηνλ 
Σαντζκφ. Τπήξμε πξηλ απφ ηελ θαζηέξσζε ησλ ζξεζθεηψλ. ΢πρλά, απηή ε κέζνδνο αλήθεη ζηε 
κνλαρηθή θαιιηέξγεηα. Γεδνκέλνπ φηη εθείλε ηελ πεξίνδν δελ ππήξρε θαλ κνλαρηθφ ζχζηεκα, 
έπξεπε λα θάλνπλ ηελ θαιιηέξγεηά ηνπο πάλσ ζηα βνπλά, φπνπ θαλέλαο δελ κπνξνχζε λα 
ηνπο παξάζρεη ηξνθή. Καζψο έπξεπε λα θαιιηεξγνχληαη απνκνλσκέλνη, θαηάζηαζε πνπ 
απαηηνχζε λα κέλεηο ζε αθηλεζία γηα έμη κήλεο κέρξη έλα έηνο, πηνζέηεζαλ απηήλ ηελ 
πξνζέγγηζε. ΢ήκεξα, δελ είκαζηε ππνρξεσκέλνη λα πηνζεηήζνπκε απηή ηελ κέζνδν κηα θαη 
είλαη κφλν βνήζεηα πνπ ρξεζηκνπνηείηαη ζε ηδηαίηεξεο πεξηζηάζεηο. Βεβαία δελ είλαη Δμαηξεηηθή 
Ηθαλφηεηα. Κάπνηνη δηδάζθνπλ απηήλ ηε κέζνδν. Δγψ ζαο ιεσ, φηη εάλ φινη νη άλζξσπνη ζε 
νιφθιεξν ηνλ θφζκν δελ ρξεηαδφηαλ λα ηξσλε, απηφ ζα αλαζηάησλε ηηο θνηλσληθέο ζπλζήθεο 
ησλ ζπλεζηζκέλσλ αλζξψπσλ. Δπνκέλσο, ζα ππήξρε πξφβιεκα. Δάλ θαλέλαο δελ έηξσγε, 
ζα ήηαλ απηή αλζξψπηλε θνηλσλία; Απηφ δελ είλαη ζσζηφ θαη δελ ζα έπξεπε λα είλαη έηζη. 

 
Δ: ΢ε πνίν επίπεδν κπνξεί λα καο νδεγήζνπλ απηέο νη πέληε ζεηξέο αζθήζεσλ; 
 
A: Απηέο νη πέληε ζεηξέο ζα ζαο επηηξέςνπλ λα θαιιηεξγεζείηε ψζηε λα θζάζεηε ζε 

εμαηξεηηθά ςειφ επίπεδν. Βεβαίσο, εζείο απφ κφλνη ζαο, ζα κάζεηε εγθαίξσο σο πνην 
επίπεδν κπνξείηε λα θζάζεηε. Ζ Δλέξγεηα Καιιηέξγεηαο δελ έρεη φξηα. ΋ηαλ ζα έρεηε 
πξαγκαηηθά θζάζεη εθείλν ην επίπεδν ζα έρεηε άιιε ζρέζε πεπξσκέλνπ θαη ζα απνθηήζεηε 
ηνλ Μεγάιν Νφκν ζε αθφκα ςειφηεξν επίπεδν. 

 
Δ: Ο Νφκνο θαιιηεξγεί ηνλ αζθνχκελν. Μήπσο απηφ ζεκαίλεη φηη αθνχ ην Φάινπλ 

πεξηζηξέθεηαη ζπλερψο, δελ ρξεηάδεηαη λα αζθνχκαζηε; 
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A: Ζ άζθεζε δηαθέξεη απφ ηελ θαιιηέξγεηα ζηνπο λανχο. ΢ηελ πξαγκαηηθφηεηα, φηαλ 
θαιιηεξγείζηε κέζα ζε λαφ, νθείιεηε πξαγκαηηθά επίζεο λα θαζφζαζηε ζε δηαινγηζκφ. Απηή 
είλαη ηθαλφηεηα ε νπνία ρξεηάδεηαη άζθεζε. Αλ θάπνηνο ιεεη ην κφλν πνπ ζέιεη είλαη λα 
αλαπηχμεη ηελ Δλέξγεηα Καιιηέξγεηάο ηνπ θαη απηή λα απμεζεί ζηελ θνξπθή ηνπ θεθαιηνχ ηνπ 
ρσξίο λα θάλεη νπνηαδήπνηε άζθεζε, εγψ ιεσ φηη απηφο δελ είλαη θαιιηεξγεηήο, έηζη δελ είλαη; 
Κάζε ζρνιή έρεη ζηηο παξαδφζεηο ηεο, ηε δηθή ηεο ζεηξά πξαγκάησλ,  πνπ ρξεηάδεηαη λα 
αλαπηχζζνληαη κε άζθεζε. 

 
Δ: Αζθνχκελνη απφ άιια ζπζηήκαηα θαιιηέξγεηαο δηαηείλνληαη: «Μέζνδνο θαιιηέξγεηαο 

ρσξίο λνεηηθή δξαζηεξηφηεηα δελ είλαη κέζνδνο θαιιηέξγεηαο». Απηφ είλαη ζσζηφ; 
 
A: Μπνξεί λα αθνχζεηε πνιινχο αλζξψπνπο λα ιέλε ην έλα ή ην άιιν, θαλέλαο φκσο 

δελ δηδάζθεη ηνλ Μεγάιν Νφκν φπσο εγψ. Ζ ΢ρνιή ηνπ Φν ιεεη φηη κέζνδνο πνπ ελέρεη 
δξαζηεξηφηεηα δελ κπνξεί λα είλαη πνιχ ςεινχ επηπέδνπ. Απηφ ην δξαζηεξηφηεηα δελ 
αλαθέξεηαη ζε θηλήζεηο. Ο δηαινγηζκφο θαη ε ζχλδεζε ησλ ρεξηψλ (Σζηέγηλ) απαηηνχλ θαη απηά 
θηλήζεηο. Δπνκέλσο, ην δήηεκα δελ ηίζεηαη ζηηο θηλήζεηο. Ζ δξαζηεξηφηεηα ή ε κε-
δξαζηεξηφηεηα παξαπέκπνπλ ζηε λνεηηθή δξαζηεξηφηεηα θαη ζηηο επηζπκίεο ηνπ λνπ ζαο. Δάλ 
έρεηε λνεηηθή δξαζηεξηφηεηα θαη πξνζέζεηο, απηφ είλαη πξνζθφιιεζε. Απηή είλαη ε ζεκαζία 
ηεο δξαζηεξηφηεηαο πνπ αλαθέξεηαη παξαπάλσ. 

 
Δ: Σν ΢ίλζηλγθ δελ είλαη ηζνδχλακν κε ηελ Αξεηή. ιεηε φηη ε Αξεηή θαζνξίδεη ην επίπεδν 

θαιιηέξγεηαο αιιά έπεηηα ιεηε φηη ην επίπεδν ηνπ ΢ίλζηλγθ θαζνξίδεη ην επίπεδν ηεο Δλέξγεηαο 
Καιιηέξγεηαο. Απηέο νη δπν δειψζεηο είλαη αληηθαηηθέο; 

 
A: Μπνξεί λα κελ ην αθνχζαηε θαζαξά. Σν ΢ίλζηλγθ έρεη κεγάιν εχξνο, θαη ηελ Αξεηή 

είλαη κέξνο ηνπ. Πεξηιακβάλεη επίζεο ην Ρελ (Αλεθηηθφηεηα), ηελ ηθαλφηεηα αληνρήο ζηα 
βάζαλα, ηελ Πνηφηεηα Φψηηζεο ή ηε ζηάζε απέλαληη ζηα πξνβιήκαηα θαη άιια. ΋ια απηά 
είλαη δεηήκαηα ηνπ ΢ίλζηλγθ πνπ πεξηιακβάλεη επίζεο ην κεηαζρεκαηηζκφ ηεο Δλέξγεηαο 
Καιιηέξγεηαο θαη ηεο Αξεηήο. Γηα απηφ έρεη κεγάιν εχξνο. Ζ πνζφηεηα Αξεηήο πνπ έρεηε δελ 
πξνζδηνξίδεη πφζε Δλέξγεηα Καιιηέξγεηαο θαηέρεηε. Αληί γηα απηφ, δείρλεη πφζν κπνξεί λα 
αλαπηπρζεί ζην κέιινλ ε Δλέξγεηα Καιιηέξγεηάο ζαο. Μφλν κε ηε βειηίσζε ηνπ ΢ίλζηλγθ 
κπνξεί ηελ Αξεηή λα κεηαζρεκαηηζηεί ζε Δλέξγεηα Καιιηέξγεηαο. 

 
Δ: Αλ θάζε κέινο ηεο νηθνγέλεηαο αζθείηε κε δηαθνξεηηθφ είδνο Δλεξγεηαθήο Άζθεζεο, 

ζα παξεκπνδίδνπλ ν έλαο ηνλ άιινλ; 
 
A: ΋ρη ην Φάινπλ Γθνλγθ. Αιιά, δελ μέξσ εάλ ηα άιια ζπζηήκαηα εμάζθεζεο ζα 

παξεκπνδίδνπλ ην έλα ην άιιν. ΋ζνλ αθνξά ην Φάινπλ Γθνλγθ καο, θαλέλαο δελ είλαη ζε 
ζέζε λα ην παξεκπνδίζεη. Δπηπιένλ, επεηδή εκείο θαιιηεξγνχκαζηε ζχκθσλα κε ηνλ 
Οξζφδνμν Νφκν θαη δελ παξαζηξαηνχκε, ζα σθειεζνχλ απφ ηελ άζθεζή ζαο. 

 
Δ: ΢ηηο εκέξεο καο πνιιά δηαδίδνληαη ζηελ θνηλσλία, φπσο νη «αιπζηδσηέο επηζηνιέο». 

Πψο ππνηίζεηαη φηη ζα ηα ρεηξηδφκαζηε απηά; 
 
A: ΢αο ιεσ φηη απηά ηα πξάγκαηα είλαη θαζαξή απάηε. Μελ απαληάηε ζηελ επηζηνιή. 

Δίλαη απιψο ράζηκν ρξφλνπ. Γελ ρξεηάδεηαη λα αζρνιεζείηε κε απηή. Μπνξείηε λα 
αλαθαιχςεηε εάλ θάηη είλαη ζσζηφ ή φρη κφλν κε κηα καηηά. Ο Νφκνο καο έρεη αθξηβείο 
απαηηήζεηο γηα ηελ θαιιηέξγεηα ηνπ ΢ίλζηλγθ. Απνθαιψ κεξηθνχο απφ ηνπο δαζθάινπο 
Δλεξγεηαθήο Άζθεζεο «έκπνξνπο ηεο Δλεξγεηαθήο Άζθεζεο», νη νπνίνη ρξεζηκνπνηνχλ ηελ 
Δλεξγεηαθή Άζθεζε σο κνξθή εκπνξεχκαηνο, κεηαηξέπνληαο ηε ζε θεθάιαην πνπ 
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αληαιιάζζεηαη κε ρξήκα. Απηφ ην είδνο αλζξψπσλ δελ έρνπλ ηίπνηα πξαγκαηηθφ λα 
δηδάμνπλ. Καη εάλ αθφκα έρνπλ θάηη ιίγν λα ζαο δηδάμνπλ, απηφ ζα είλαη ρακεινχ επηπέδνπ ή 
αθφκα θαη θαθφ. 

 
Δ: Ση πξέπεη λα θάλνπλ θάπνηνη ζπνπδαζηέο ηνπ Φάινπλ Γθνλγθ πνπ έρνπλ 

πξνζειπηηζηεί ηππηθά ζην Βνπδηζκφ; Πξέπεη λα απνζπξζνχλ απφ απηφλ; 
 
A: Απηά ιίγν καο ελδηαθέξνπλ. Αλ έρεηε ήδε πξνζειπηηζηεί ηππηθά ζην Βνπδηζκφ, απηφ 

απνηειεί απιψο ηππηθφηεηα. 
 
Δ: Τπάξρνπλ αξθεηνί απφ καο πνπ αηζζάλνληαη ην θεθάιη ηνπο πξεζκέλν θαη 

δαιηζκέλν απφ ηφηε πνπ αξρίζακε ηε κειέηε καο. 
 
A: Απηφ κπνξεί λα ζπκβαίλεη επεηδή είζηε λένη καζεηέο ησλ νπνίσλ νη νξγαληζκνί δελ 

έρνπλ ξπζκηζηεί πιήξσο. Ζ ελέξγεηα πνπ εθπέκπσ είλαη πνιχ ηζρπξή. ΋ηαλ ε άξξσζηε 
Εσηηθή Δλέξγεηα  βγαίλεη, ζα ζαο θάλεη λα αηζζάλεζηε ην θεθάιη ζαο θνπζθσκέλν. Απηφ 
ζπκβαίλεη φηαλ ζεξαπεχνπκε ηελ αζζέλεηα ζην θεθάιη ζαο, θαη είλαη θαιφ. Πάλησο, φζν 
γξεγνξφηεξα θεχγεη ε αζζέλεηα, ηφζν ηζρπξφηεξε ζα είλαη ε αληίδξαζή ζαο. ΋ηαλ είρακε 
επηαήκεξα ζεκηλάξηα, κεξηθνί απηφ δελ κπνξνχζαλ λα ην αληέμνπλ. Μπνξεί λα πξνθχςνπλ 
πξνβιήκαηα, φηαλ ν ρξφλνο κεηψλεηαη αθφκα πεξηζζφηεξν. Ζ ελέξγεηα πνπ εθπέκπεηαη είλαη 
πνιχ ηζρπξή, θαη ε αληίδξαζε είλαη πνιχ ηζρπξή κε αβάζηαρην πνλνθέθαιν. Φαίλεηαη φηη ηα 
δεθαήκεξα ζεκηλάξηα είλαη αζθαιέζηεξα. ΋ζνη άξρηζαλ ην ζεκηλάξην αξγφηεξα, κπνξεί λα 
αληηδξάζνπλ ιίγν εληνλφηεξα. 

 
Δ: Μπνξνχκε λα θαπλίδνπκε ηζηγάξα ή λα πίλνπκε πνηά θαηά ηε δηάξθεηα ηεο 

θαιιηέξγεηαο; Δάλ είκαζηε αλαγθαζκέλνη λα πηνχκε ιφγσ ηεο θχζεο ηεο εξγαζίαο καο, ηη 
πξέπεη λα θάλνπκε; 

 
A: Ζ άπνςή κνπ ζρεηηθά κε απηφ ην ζέκα είλαη ε εμήο. Μηα θαη αζθνχκαζηε κε ηε 

κέζνδν θαιιηέξγεηαο ηεο ΢ρνιήο ηνπ Φν νθείινπκε λα κελ πίλνπκε νηλφπλεπκα. Μεηά απφ 
θάπνην ρξνληθφ δηάζηεκα ρσξίο πνηφ, κπνξεί πάιη λα ζειήζεηε λα πηείηε. Κφςηε ην ζηαδηαθά, 
αιιά λα κελ ζαο πάξεη πάξα πνιχ ρξφλν, δηαθνξεηηθά ζα ηηκσξεζείηε. ΋ζνλ αθνξά ην 
θάπληζκα, πηζηεχσ φηη είλαη δήηεκα δχλακεο ηεο ζέιεζεο. Δθφζνλ ζέιεηε λα ην θφςεηε, 
κπνξείηε. Οη ζπλεζηζκέλνη άλζξσπνη ζπρλά ζθέθηνληαη: «Θα ην θφςσ ζήκεξα». Αξθεηέο 
εκέξεο αξγφηεξα, δελ κπνξνχλ λα επηκείλνπλ ζε απηφ. Καηφπηλ, κεηά απφ κεξηθέο εκέξεο, 
μαλαέρνπλ απηήλ ηε ζθέςε θαη πξνζπαζνχλ γηα άιιε κηα θνξά λα ην θφςνπλ. Με απηφλ ηνλ 
ηξφπν, δελ είλαη δπλαηφλ λα ην θφςνπλ πνηέ. Οη ζπλεζηζκέλνη άλζξσπνη δνπλ ζε απηφλ ηνλ 
θφζκν θαη ην λα έρεηο θνηλσληθέο ζπλαιιαγέο, φηαλ βξίζθεζαη ζε επαθή κε άιινπο, είλαη 
αλαπφθεπθην. Αιιά, έρνληαο ήδε αξρίζεη ηελ θαιιηέξγεηα, δελ πξέπεη πιένλ λα ζεσξείζηε 
άηνκν ζπλεζηζκέλν. Δθφζνλ έρεηε ηε ζέιεζε, ζα πεηχρεηε ην ζηφρν ζαο. Φπζηθά, κεξηθνί απφ 
ηνπο καζεηέο κνπ εμαθνινπζνχλ λα θαπλίδνπλ ηζηγάξα. Μπνξεί θαλέλαο λα ην θφςεη φηαλ 
είλαη κφλνο ηνπ, αιιά φηαλ θάπνηνο άιινο ηνπ δίλεη είλαη πάξα πνιχ επγεληθφο γηα λα αξλεζεί. 
Θέιεη λα θαπλίζεη θαη φηαλ δελ θαπλίδεη γηα κεξηθέο εκέξεο, αηζζάλεηαη αλήζπρνο. Αιιά φηαλ 
μαλαθαπλίζεη, πάιη ζα αηζζαλζεί αλήζπρνο. Πξέπεη λα αζθείηε έιεγρν ζηνλ εαπηφ ζαο. 
Μεξηθνί εξγάδνληαη ζε επηρεηξήζεηο δεκφζησλ ζρέζεσλ, φπνπ ζπρλά απαηηείηαη λα 
πξνζθέξνπλ ζηνπο θηινμελνχκελνπο θξαζί θαη δείπλν. Απηφ είλαη πξφβιεκα πνπ δχζθνια 
ιχλεηαη. Κάλεηε ην θαιχηεξν δπλαηφλ, πηείηε φζν κπνξείηε ιηγφηεξν. Ή ζθεθηείηε θάπνηνλ άιιν 
ηξφπν γηα λα ιχζεηε απηφ ην πξφβιεκα. 
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Δ: ΋ηαλ δελ κπνξνχκε αθφκα λα δνχκε ην Φάινπλ λα πεξηζηξέθεηαη, εάλ 
ρξεζηκνπνηήζνπκε ηε ζθέςε καο γηα λα ην θάλνπκε λα πεξηζηξαθεί θαηά ηε θνξά ησλ 
δεηθηψλ ηνπ ξνινγηνχ, ζα έρνπκε επηπηψζεηο ζην Φάινπλ, αλ απηφ εθείλε ηε ζηηγκή 
πεξηζηξέθεηαη αληηζέησο πξνο ηε θνξά ησλ δεηθηψλ ηνπ ξνινγηνχ; 

 
Α: Σν Φάινπλ πεξηζηξέθεηαη απηφκαηα. Γελ ρξεηάδεηαη θαζνδήγεζε απφ ηε ζθέςε ζαο. 

Απηφ ζέισ λα ην ππνγξακκίζσ γηα άιιε κηα θνξά: Μελ ρξεζηκνπνηείηε λνεηηθή παξέκβαζε. 
΢ηελ πξαγκαηηθφηεηα δελ κπνξείηε λα ην ειέγμεηε κε λνεηηθή παξέκβαζε έηζη θη αιιηψο. Με 
λνκίδεηε φηη κπνξείηε λα ρξεζηκνπνηήζεηε λνεηηθή παξέκβαζε γηα λα ην ειέγμεηε ψζηε λα 
πεξηζηξέθεηαη πξνο ηελ αληίζεηε θαηεχζπλζε. Σν Φάινπλ ηνπνζεηεκέλν ζηελ θάησ θνηιηαθή 
ρψξα δελ ειέγρεηαη κε λνεηηθή παξέκβαζε. ΋ζν γηα ηα Φάινπλ πνπ ρξεζηκνπνηνχληαη 
εμσηεξηθά γηα λα ξπζκίζνπλ ην ζψκα ζαο, εάλ επηζπκείηε λα ηα θάλεηε λα πεξηζηξέθνληαη 
πξνο θάπνηα θαηεχζπλζε, απηά κπνξεί λα ιάβνπλ ην κήλπκά ζαο θαη λα ζαο δψζνπλ απηή 
ηελ αίζζεζε. Πάλησο, επηζπκψ λα ζαο ζπκβνπιεχζσ λα κελ ην θάλεηε απηφ. Γελ κπνξείηε λα 
θαιιηεξγεζείηε κε ηερλεηφ ηξφπν. Δάλ ην θάλεηε δελ ζα ζπκβαίλεη «ν αζθνχκελνο θαιιηεξγεί 
ηελ Δλέξγεηα Καιιηέξγεηαο»; Θα πξέπεη λα είλαη ην Φάινπλ ή ν Νφκνο πνπ θαιιηεξγνχλ ηνλ 
αζθνχκελν. Γηαηί πάληνηε θνιιάηε ζηε ρξήζε λνεηηθήο παξέκβαζεο; ΢ε θαλέλα ζχζηεκα 
θαιιηέξγεηαο ςεινχ επηπέδνπ δελ ρξεζηκνπνηείηαη λνεηηθή παξέκβαζε, νχηε ζε ζχζηεκα 
θαιιηέξγεηαο ηεο ΢ρνιήο ηνπ Σάν. 

 
E: Πνηα είλαη ε θαιχηεξε ψξα, κέξνο ή θαηεχζπλζε γηα ηελ εμάζθεζε ζην Φάινπλ 

Γθνλγθ έηζη ψζηε λα κπνξεί λα επηηεπρζνχλ ηα θαιχηεξα απνηειέζκαηα; Πφζεο θνξέο ηελ 
εκέξα ζεσξείηαη θαιφ; Πεηξάδεη εάλ θάπνηνο αζθείηαη πξηλ ή κεηά απφ ηα γεχκαηα; 

 
Α: Δπεηδή ην Φάινπλ είλαη ζηξνγγπιφ θαη κηθξνγξαθία ηνπ ΢χκπαληφο καο, ε 

θαιιηέξγεηά καο γίλεηαη ζχκθσλα κε ηηο Αξρέο ηνπ ΢χκπαληνο. Δπηπιένλ, ην ΢χκπαλ 
βξίζθεηαη ζε θίλεζε. Δπνκέλσο, κπνξνχκε λα ιέκε φηη είλαη ν Νφκνο πνπ θαιιηεξγεί ηνλ 
αζθνχκελν. ΢αο θαιιηεξγεί, αθφκα θαη φηαλ δελ θάλεηε ηηο αζθήζεηο, θάηη πνπ είλαη 
δηαθνξεηηθφ απφ νπνηνλδήπνηε άιιν βαζηθφ θαλφλα ή ζεσξία θαιιηέξγεηαο πνπ έρεη 
παξνπζηαζηεί ζην θνηλφ. Σν δηθφ κνπ είλαη ην κφλν ζχζηεκα φπνπ «Ο Νφκνο θαιιηεξγεί ηνλ 
αζθνχκελν». ΋ια ηα άιια ζπζηήκαηα αλήθνπλ ζηελ ΢ρνιή ηεο Δζσηεξηθήο Αιρεκείαο. Απηνί 
θαιιηεξγνχλ ηερλεηά, γηα λα αλαπηχμνπλ ην εζσηεξηθφ ειημίξην. Δκείο δελ είκαζηε 
ππνρξεσκέλνη λα ην θάλνπκε απηφ. ΢ην ζχζηεκά καο κπνξεί θάπνηνο λα αζθείηαη 
νπνηεδήπνηε. ΋ηαλ δελ αζθείζηε, ε Δλέξγεηα Καιιηέξγεηαο ζαο θαιιηεξγεί. Γελ είλαη αλάγθε 
λα επηιέμεηε νξηζκέλε ψξα. Αζθεζείηε φζν πην πνιχ κπνξείηε, αλάινγα κε ην πφζν ρξφλν 
δηαζέηεηε. Γηα ηηο αζθήζεηο καο δελ ππάξρεη απζηεξή απαίηεζε ζρεηηθά κε απηφ,  έρνπκε φκσο 
απζηεξέο απαηηήζεηο σο πξνο ην ΢ίλζηλγθ. Ζ κέζνδνο θαιιηέξγεηάο καο δελ δίλεη ζεκαζία 
ζηελ θαηεχζπλζε. Οπνηαδήπνηε θαηεχζπλζε θαη αλ επηιέμεηε δελ πεηξάδεη, επεηδή ην ΢χκπαλ 
πεξηζηξέθεηαη θαη βξίζθεηαη ζε θίλεζε. Δάλ βιέπεηε πξνο ηε δχζε, απηή δελ είλαη 
απαξαηηήησο θαη ε πξαγκαηηθή δχζε. Δάλ βιέπεηε πξνο ηελ αλαηνιή, απηή δελ είλαη 
απαξαηηήησο θαη ε πξαγκαηηθή αλαηνιή. Έρσ δεηήζεη απφ ηνπο καζεηέο κνπ λα ζηξέθνληαη 
πξνο ηε δχζε φηαλ αζθνχληαη, απιψο γηα λα δείρλνπλ ζεβαζκφ. ΢ηελ πξαγκαηηθφηεηα, απηφ 
δελ έρεη νπνηαδήπνηε επίδξαζε. Μπνξείηε λα αζθείζηε ζε νπνηνδήπνηε κέξνο, κέζα ή έμσ 
απφ ην ζπίηη. Δληνχηνηο, ζεσξψ φηη πξέπεη λα βξίζθνπκε ζέζε κε ζρεηηθά θαιφ έδαθνο, 
πεξηβάιινλ θαη αέξα. Ηδηαίηεξα, πξέπεη λα είλαη καθξηά απφ βξφκηθα αληηθείκελα φπσο θάδνη 
ζθνππηδηψλ ή ηνπαιέηεο. Σίπνηε άιιν δελ έρεη ζεκαζία ζηελ πξαγκαηηθφηεηα. Ωο 
θαιιηεξγεηέο ηνπ Μεγάινπ Νφκνπ δελ πξέπεη λα ζαο απαζρνιεί ν ρξφλνο, ην κέξνο ή ε 
θαηεχζπλζε. Μπνξείηε λα αζθείζηε πξηλ ή κεηά απφ ηα γεχκαηα, αιιά εάλ ην ζηνκάρη ζαο 
είλαη γεκάην, δελ ζα αηζζάλεζηε άλεηα αλ αζθεζείηε επζχο ακέζσο. Καιχηεξα είλαη λα 
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μεθνπξαζηείηε ιίγν. Απφ ηελ άιιε, ζα ζαο είλαη δχζθνιν λα κπείηε ζε θαηάζηαζε εξεκίαο εάλ 
πεηλάηε ηξνκεξά. Πξάμηε αλάινγα κε ηελ πεξίζηαζε. 

 
Δ: Τπάξρεη θάπνηα απαίηεζε κεηά ην ηέινο ησλ αζθήζεσλ, φπσο ηξίςηκν ηνπ 

πξνζψπνπ; 
 
Α: Γελ αλεζπρνχκε γηα ην θξχν λεξφ ή άιια πξάγκαηα κεηά απφ ηηο αζθήζεηο, νχηε 

ρξεηάδεηαη λα ηξίςνπκε ην πξφζσπν ή ηα ρέξηα. Απηά φια απνζθνπνχλ ζην λα αλνίμνπλ ηα 
θαλάιηα θαη ηα ζεκεία βεινληζκνχ κέζα ζην ζψκα ηνπ αλζξψπνπ, θαηά ην αξρηθφ ζηάδην. 
Δκείο θαιιηεξγνχκαζηε ζχκθσλα κε ηνλ Μεγάιν Νφκν, ν νπνίνο απηά δελ ηα πεξηιακβάλεη. 
Σψξα δελ βξίζθεζηε αθφκα ζην ζηάδην θαηά ην νπνίν ην ζψκα ζαο κφιηο ξπζκίζηεθε. 
Φαίλεηαη πάξα πνιχ δχζθνιν γηα ηνλ ζπλεζηζκέλν άλζξσπν λα αξρίζεη ηελ θαιιηέξγεηα. 
Δπηπιένλ, κεξηθέο κέζνδνη θαιιηέξγεηαο δελ κπνξνχλ άκεζα λα αιιάμνπλ ην αλζξψπηλν 
ζψκα. Γηα απηέο, κεξηθέο απαηηήζεηο είλαη πνιχ πεξίπινθεο. Δδψ δελ έρνπκε ηέηνηεο, νχηε 
έρνπκε ηέηνηνπ είδνπο έλλνηεο. Μελ ζαο απαζρνινχλ πξάγκαηα γηα ηα νπνία εγψ δελ ζαο έρσ 
κηιήζεη. Απιψο ζπλερίζηε λα θαιιηεξγείζηε. Ωο θαιιηεξγεηέο ηνπ Μεγάινπ Νφκνπ ζηελ αξρή 
κπνξεί λα έρεηε πνιιέο αλεζπρίεο θαη θφβνπο, αιιά ζα ηα μεπεξάζεηε ζε ιίγεο κέξεο. Γελ ζα 
έιεγα φηη ηζνδπλακεί κε κεξηθά ρξφληα εμάζθεζεο κε άιιεο κεζφδνπο θαιιηέξγεηαο, αιιά είλαη 
ζρεδφλ ην ίδην. Γελ κηιψ γηα φζα αθνξνχλ ρακειφηεξα επίπεδα, φπσο γηα ηελ θαηεχζπλζε, 
γηα ηα θαλάιηα ελέξγεηαο θαη άιια. ΢πδεηάκε κφλν γηα πξάγκαηα ςειφηεξνπ επηπέδνπ. Ζ 
θαιιηέξγεηα πνπ γίλεηαη ζχκθσλα κε ην Μεγάιν Νφκν είλαη πξαγκαηηθή θαιιηέξγεηα. Πξφθεηηαη 
γηα θαιιηέξγεηα, φρη γηα αζθήζεηο. 

 
Δ: Μπνξνχκε λα ρξεζηκνπνηήζνπκε ην ινπηξφ ακέζσο κεηά ηνλ ηέινο ησλ αζθήζεψλ 

καο; ΢ηα νχξα κνπ ππάξρνπλ πνιιέο θπζαιίδεο. Μήπσο ππάξρεη δηαξξνή Εσηηθήο ελέξγεηαο 
; 

 
A: Απηφ δελ απνηειεί πξφβιεκα. Γεδνκέλνπ φηη θάλνπκε θαιιηέξγεηα πξνο αλψηεξν 

επίπεδν, ηα νχξα ή ηα πεξηηηψκαηά καο πξάγκαηη πεξηέρνπλ ελέξγεηα. Πάλησο, πεξηέρνπλ 
κφλν πνιχ κηθξή πνζφηεηα θαη απηφ δελ επεξεάδεη ηίπνηα. Ζ θαιιηέξγεηα ζχκθσλα κε ηνλ 
Μεγάιν Νφκν ζεκαίλεη επίζεο, ζσηεξία φισλ ησλ έκβησλ φλησλ. Απηή ε ιίγε δηαξξνή δελ 
είλαη ηίπνηα ην ζνβαξφ. Σν θέξδνο καο είλαη πνιχ κεγαιχηεξν. Καηά ηελ δηάξθεηα ηεο 
δηδαζθαιίαο ζε απηφ ην ζεκηλάξην, ε ελέξγεηα πνπ εμέπεκςα ήηαλ πάξα πνιχ ηζρπξή πνπ 
έκεηλε αθφκα θαη ζηνπο ηνίρνπο. 

 
Δ: Μπνξνχκε λα δηαδίδνπκε θαη λα πξνσζνχκε ην Φάινπλ Γθνλγθ; Μπνξνχκε λα ην 

δηδάμνπκε ζε αλζξψπνπο πνπ δελ παξαθνινχζεζαλ ην ζεκηλάξην; Μπνξνχλ άλζξσπνη πνπ 
δελ παξαθνινχζεζαλ ην ζεκηλάξην λα αζθνχληαη ζην ρψξν άζθεζήο καο; Πεηξάδεη λα 
ζηείινπκε ηαηλίεο θαη βηβιία ζηνπο ζπγγελείο ή ηνπο θίινπο καο πνπ δνπλ έμσ απφ ηελ πφιε; 

 
A: Γελ παξαζηξαηείηε φηαλ δηαδίδεηε ην ζχζηεκα θαιιηέξγεηάο καο θαη επηηξέπεηε ζε 

πεξηζζφηεξνπο αλζξψπνπο λα σθειεζνχλ απφ απηφ. ΢αο έρσ κηιήζεη πνιχ γηα ηνλ Νφκν, 
αθξηβψο γηα λα γλσξίζεηε ην Νφκν θαη λα θαηαιάβεηε φζα ζαο απνθαιχπηεη απφ ην αλψηεξν 
επίπεδν. ΢αο ηα έρσ πεη φια απηά εθ ησλ πξνηέξσλ επεηδή θνβάκαη φηη κπνξεί λα κελ ηα 
θαηαιάβεηε φηαλ ζα ηα δείηε ή ζα ηα ζπλαληήζεηε. Μπνξείηε λα δηδάμεηε άιινπο αλζξψπνπο 
πψο λα αζθνχληαη, αιιά δελ είζηε ηθαλνί λα ηνπο εγθαηαζηήζεηε ην Φάινπλ. Ση πξέπεη λα 
θάλεηε; Έρσ πεη φηη ην ΢ψκα Σνπ Νφκνπ κνπ ζα ζαο αθήζεη εάλ θαιιηεξγείζηε ζπαλίσο θαη 
δελ αζθείζηε πξαγκαηηθά. Δάλ θαιιηεξγείζηε αιεζηλά, ην ΢ψκα Σνπ Νφκνπ κνπ ζα ζαο 
θξνληίδεη. Έηζη φηαλ δηδάζθεηε θάπνηνλ, ηνπ κεηαθέξεηε ην κήλπκα ηεο δηδαζθαιίαο κνπ, θαη 
ηνλ Δλεξγεηαθφ Μεραληζκφ πνπ δεκηνπξγεί ην Φάινπλ. Δάλ ην άηνκν πνπ δηδάζθεηε θάλεη 
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πξνζπάζεηα ζηελ άζθεζή ηνπ, ην Φάινπλ ζα δεκηνπξγεζεί. Δάλ είλαη ζην πεπξσκέλν ηνπ θαη 
έρεη θαιή εγγελή πνηφηεηα, κπνξεί λα απνθηήζεη ην Φάινπλ επηηφπνπ. Σν βηβιίν καο είλαη 
πνιχ ιεπηνκεξέο, έηζη ψζηε ν αλαγλψζηεο λα κπνξεί λα κάζεη λα αζθείηαη απφ κφλνο ηνπ. 

 
Δ: Σν Φάινπλ Γθνλγθ έρεη ζρέζε κε ηελ αλαπλνή; Πψο ξπζκίδνπκε ηηο αλαπλνέο; 
 
A: Γελ ρξεηάδεηαη λα ξπζκίδεηε ηελ αλαπλνή ζαο θαηά ηελ θαιιηέξγεηα ηνπ Φάινπλ 

Γθνλγθ. Γελ καο ελδηαθέξεη ε αλαπλνή. Απηφ είλαη θάηη πνπ θάπνηνο ζα κάζαηλε ζην αξρηθφ 
ζηάδην. Γελ ην ρξεηαδφκαζηε εδψ επεηδή ε ξχζκηζε θαη ν έιεγρνο ηεο αλαπλνήο απνζθνπνχλ 
ζηελ θαιιηέξγεηα ηνπ Διημηξίνπ, πξνζζέηνληαο αέξα γηα λα ηξνθνδνηεζεί ε θσηηά. Ζ 
αληίζηξνθε αλαπλνή, ε θαλνληθή αλαπλνή ή ε θαηάπνζε ηνπ ζάιηνπ, φια απνζθνπνχλ ζηελ 
θαιιηέξγεηα ηνπ Διημηξίνπ. Δκείο δελ θαιιηεξγνχκαζηε κε απηφλ ηνλ ηξφπν. ΋ια φζα 
ρξεηάδεζηε πξαγκαηνπνηνχληαη απφ ην Φάινπλ. Σα ςειφηεξνπ επηπέδνπ θαη δπζθνιφηεξα λα 
πξαγκαηνπνηεζνχλ, γίλνληαη απφ ην ΢ψκα Σνπ Νφκνπ ηνπ Γαζθάινπ. Κάζε ζρνιή, ηδηαίηεξα 
ε ΢ρνιή ηνπ Σάν ηα πεξηγξάθεη φια απηά ιεπηνκεξψο, φκσο δελ είλαη απνηειέζκαηα 
ηερλεηνχ εμεπγεληζκνχ. ΢ηελ πξαγκαηηθφηεηα, είλαη ν κεγάινο δάζθαινο εθείλεο ηεο 
ηδηαίηεξεο ζρνιήο, πνπ ηα αλαπηχζζεη θαη ηα κεηαζρεκαηίδεη γηα ράξε ηνπ αζθνχκελνπ. 
Πάλησο, ν ίδηνο ν αζθνχκελνο ζπλήζσο απηφ δελ ην γλσξίδεη. Γελ κπνξεί λα δνπιέςεη 
ηερλεηά. Απηφ, κφλν φζνη έρνπλ θζάζεη ζηε θψηηζε κπνξνχλ λα ην θάλνπλ. 

 
Δ: Υξεηάδεηαη λα ππάξρεη λνεηηθή παξέκβαζε θαηά ηελ άζθεζε; Πνχ εληνπίδεηαη ε 

λνεηηθή παξέκβαζε ζε απηέο ηηο αζθήζεηο; 
 
A: Δδψ δε ρξεηάδεηαη λα ππάξρεη λνεηηθή παξέκβαζε. Έρσ πεη ζε φινπο λα κε 

κεηαρεηξίδνληαη λνεηηθή παξέκβαζε θαη λα εγθαηαιείςνπλ ηηο πξνζθνιιήζεηο. Με 
κεηαρεηξίδεζηε θακηά λνεηηθή παξέκβαζε. ΢ηε ηξίηε άζθεζε πνπ νη δχν παιάκεο κεηαθέξνπλ 
ελέξγεηα γηα λα δηαπεξάζνπλ ηα δχν άθξα ηνπ ΢χκπαληνο, ην κφλν πνπ ρξεηάδεηαη είλαη κηα 
γξήγνξε ζθέςε. Μελ ζθέθηεζηε ηίπνηε άιιν. 

 
Δ: Ζ ζπιινγή ελέξγεηαο είλαη ην ίδην κε ηε ζπιινγή Εσηηθήο ελέξγεηαο ; 
 
A: Ση ηε ρξεηάδεζηε ηε Εσηηθή ελέξγεηα; Δκείο θαιιηεξγνχκαζηε ζχκθσλα κε ηνλ 

Μεγάιν Νφκν. ΢ην κέιινλ, δελ ζα κπνξείηε νχηε θαη λα εθπέκςεηε Εσηηθή ελέξγεηα. Απηφ πνπ 
θαιιηεξγνχκε δελ είλαη ε Εσηηθή Δλέξγεηα ρακεινχ επηπέδνπ. Αληί γηα απηή, εκείο 
εθπέκπνπκε θσο. Ζ ζπιινγή ηεο ελέξγεηαο γίλεηαη απφ ην Φάινπλ, φρη απφ καο. Γηα 
παξάδεηγκα, ζηελ άζθεζε «Γηαπεξλψληαο ηηο δχν άθξεο ηνπ ΢χκπαληνο» ν αζθνχκελνο δελ 
απνξξνθά Εσηηθή Δλέξγεηα. Απηφ πνπ θάλεη είλαη λα θάλεη ηελ ελέξγεηα λα πεξάζεη κέζα απφ 
ην ζψκα ηνπ, αιιά απηφο δελ είλαη ν βαζηθφο ηνπ ζθνπφο. ΋ζν γηα ηελ ηερληθή ζπιινγήο 
Εσηηθήο ελέξγεηαο, ν αζθνχκελνο πνπ θαιιηεξγείηε ζχκθσλα κε ηνλ Μεγάιν Νφκν, ζα 
αηζζαλζεί έληαζε πάλσ απφ ην θεθάιη ηνπ θαη ζα απνξξνθήζεη κεγάιε πνζφηεηα Εσηηθήο 
Δλέξγεηαο, απιψο κε ην λεχκα ηνπ. Αιιά ηη ηε ρξεηάδεζηε ηε Εσηηθή Δλέξγεηα; Γελ πξέπεη λα 
ζπιιέγεηαη ελέξγεηα ζθφπηκα. 

 
Δ: Καιχπηεη ην Φάινπλ Γθνλγθ ηηο ηερληθέο «Υηίδνληαο κηα βάζε κέζα ζε 100 εκέξεο» 

θαη «Δκβξπτθή αλαπλνή»; 
 
A: Απηέο φιεο είλαη ηερληθέο ρακεινχ επηπέδνπ, θαη εκείο δελ ηηο ρξεζηκνπνηνχκε ζηελ 

θαιιηέξγεηά καο. Έρνπκε πεξάζεη απηφ ην αζηαζέο εηζαγσγηθφ ζηάδην απφ θαηξφ. 
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Δ: Τπάξρεη  θάπνηα ηερληθή ζην Φάινπλ Γθνλγθ γηα λα επηηχρνπκε ηελ ηζνξξνπία 
αλάκεζα ζην  Γηλ θαη ην Γηάλγθ; 

 
A: Απηά αλήθνπλ φια ζην επίπεδν θαιιηέξγεηαο Εσηηθήο Δλέξγεηαο θαη αλήθνπλ ζην 

ρακειφηεξν επίπεδν. ΋ηαλ μεπεξάζεηε απηφ ην επίπεδν, δελ ζα ππάξρεη πιένλ ζην ζψκα 
ζαο δήηεκα ηζνξξνπίαο αλάκεζα ζην Γηλ θαη ην Γηάλγθ. Γελ έρεη ζεκαζία ζχκθσλα κε πνην 
ζχζηεκα θαιιηεξγείζηε. Δθφζνλ ιακβάλεηε γλήζηα δηδαζθαιία απφ ηνλ δάζθαιν, είλαη 
ζίγνπξν φηη ζα θχγεηε απφ ην ρακειφηεξν επίπεδν. Θα πξέπεη λα απνξξίςεηε εληειψο φια 
φζα έρεηε κάζεη ζην παξειζφλ, ρσξίο λα θξαηήζεηε ηίπνηα. ΢ην λέν επίπεδν ζα 
θαιιηεξγήζεηε θαηλνχξγηα ζεηξά πξαγκάησλ. Με ην μεπέξαζκα θαη απηνχ ηνπ λένπ επηπέδνπ, 
άιιε ζεηξά πξαγκάησλ πάιη ζα θαιιηεξγεζεί. Αθξηβψο έηζη πξνρσξάεη ην πξάγκα. 

 
Δ: Μπνξνχκε λα αζθνχκαζηε φηαλ βξνληά; Οη αζθνχκελνη ηνπ Φάινπλ Γθνλγθ 

θνβνχληαη ηνπο ήρνπο; 
 
A: Δπηηξέςηε κνπ λα ζαο δψζσ θάπνην παξάδεηγκα. Κάπνηε δίδαζθα ηνπο καζεηέο 

κνπ ζην πξναχιην θάπνηνπ κεγάινπ θηηξίνπ ζην Πεθίλν. Δπξφθεηην λα βξέμεη θαη ε βξνληέο 
ήηαλ εμαηξεηηθά έληνλεο. Δθείλε ηελ ψξα, έθαλαλ ηηο αζθήζεηο πνπ δηδάζθσ κφλν ζηνπο 
αθνζησκέλνπο καζεηέο κνπ, θάηη πνπ απαηηνχζε πεξπάηεκα πάλσ ζην Φάινπλ. Δίδα ηε 
βξνρή λα έξρεηαη, φκσο απηνί δελ είραλ αθφκα ηειεηψζεη ηελ άζθεζε. Αιιά, ε δπλαηή βξνρή 
δελ έιεγε λα πέζεη. Σα ζχλλεθα ήηαλ πνιχ ρακειά, θαη θπινχζαλ πάλσ απφ ηε ζηέγε ηνπ 
θηεξίνπ. Ήηαλ πνιχ ζθνηεηλά, έπεθηαλ θεξαπλνί θαη βξνληνχζε. Δθείλε ηε ζηηγκή, έλαο 
θεξαπλφο ρηχπεζε ηελ άθξε ηνπ Φάινπλ, αιιά δελ καο πείξαμε νχηε ηξίρα. Μπνξνχζακε λα 
δνχκε ζαθψο ην πψο ν θεξαπλφο ρηχπεζε ην έδαθνο θαη φκσο εκάο δελ καο πείξαμε. Απηφ 
ζεκαίλεη φηη ε ελέξγεηα απφ ηελ άζθεζή καο καο πξνζθέξεη πξνζηαζία. ΢πλήζσο, φηαλ 
αζθνχκαη, δελ κε λνηάδεη πσο είλαη ν θαηξφο. ΋πνηε ζθέθηνκαη λα αζθεζψ, αζθνχκαη. Δθφζνλ 
έρσ ρξφλν, αζθνχκαη. Οχηε θνβάκαη ηνλ ήρν. Αζθνχκελνη κε άιιεο κεζφδνπο θαιιηέξγεηαο 
θνβνχληαη ηνλ ήρν, επεηδή φηαλ βξίζθνληαη ζε κεγάιε εζπρία θαη αθνχζνπλ μαθληθά έλαλ 
πνιχ δπλαηφ ζφξπβν, ζπλήζσο έρνπλ ηελ αίζζεζε φηη φιε ε ελέξγεηά ηνπο εθξήγλπηαη θαη 
μερχλεηαη έμσ απφ ην ζψκα ηνπο ζαλ αζηξαπή. Δζείο φκσο κελ αλεζπρήζηε, φηαλ αζθείζηε 
κε ην δηθφ καο ζχζηεκα θαιιηέξγεηαο, δελ ζα βγείηε απφ ηνλ ζσζηφ δξφκν. Φπζηθά, ην 
θαιχηεξν είλαη λα βξείηε ήζπρν κέξνο γηα λα θάλεηε ηηο αζθήζεηο. 

 
Δ: Πξέπεη λα βιέπνπκε λνεξά ηε κνξθή ηνπ Γαζθάινπ; 
 
A: Γελ ππάξρεη ιφγνο λα νξακαηίδεζηε. ΋ηαλ αλνίμεη ην Σξίην Μάηη ζαο, ζα δείηε δίπια 

ζαο ην ΢ψκα Σνπ Νφκνπ κνπ. 
 
Δ: Τπάξρνπλ απαηηήζεηο γηα ηελ εθηέιεζε απηψλ ησλ πέληε ζεηξψλ αζθήζεσλ; Πξέπεη 

λα εθηεινχληαη φιεο καδί; Μπνξνχκε λα κεηξάκε απφ κέζα καο θαηά ηελ δηάξθεηα ησλ 
αζθήζεσλ πνπ απαηηνχλ ελλέα επαλαιήςεηο; Τπάξρνπλ δπζκελείο επηπηψζεηο εάλ θάλνπκε 
πεξηζζφηεξεο απφ ελλέα επαλαιήςεηο ή αλ δελ ζπκφκαζηε νξηζκέλεο θηλήζεηο επαθξηβψο; 

 
A: Μπνξείηε λα θάλεηε νπνηαδήπνηε απφ ηηο πέληε ζεηξέο αζθήζεσλ. Ννκίδσ φηη είλαη 

θαιχηεξα λα θάλεηε ηελ πξψηε ζεηξά πξηλ απφ ηηο άιιεο επεηδή ε πξψηε ζεηξά δεζηαίλεη 
νιφθιεξν ην ζψκα θαη ην πξνεηνηκάδεη γηα ηελ εθηέιεζε ησλ ππνινίπσλ αζθήζεσλ. Πξέπεη 
λα θάλεηε απηήλ ηελ άζθεζε κία θνξά. Αθνχ ην ζψκα ζαο πξνεηνηκαζζεί πιήξσο, ηφηε 
πξνρσξήζηε ζηηο άιιεο ζεηξέο. Απηφ ζα έρεη θαιχηεξα απνηειέζκαηα. Αζθεζείηε φζν πην 
πνιχ κπνξείηε, αλάινγα κε ην ρξφλν πνπ δηαζέηεηε. Ή κπνξείηε λα επηιέμεηε κηα κφλν ζεηξά 
γηα λα αζθεζείηε. Οη θηλήζεηο ζηελ ηξίηε θαη ηέηαξηε ζεηξά πξέπεη λα επαλαιακβάλνληαη ελλέα 



91 

 

θνξέο θαη γξάθεηαη ζην βηβιίν φηη κπνξείηε λα κεηξάηε απφ κέζα ζαο. Μπνξείηε λα πάηε ζην 
ζπίηη ζαο θαη λα δεηήζεηε απφ ην παηδί ζαο λα ζηαζεί δίπια ζαο θαη λα κεηξάεη ελψ εζείο 
εμαζθείζηε. ΋ηαλ ηειεηψζεηε ηηο ελλέα επαλαιήςεηο, δελ ζα βξείηε πιένλ ηνλ Δλεξγεηαθφ 
Μεραληζκφ γηα λα ζπλερίζεηε ηηο επαλαιήςεηο αθφκα θαη αλ ηνλ ςάμεηε. Καηά ηελ εθηέιεζε 
ησλ αζθήζεσλ ζην δηθφ καο ζχζηεκα, ζηελ αξρή, ζα πξέπεη λα κεηξάηε ηνλ αξηζκφ ησλ 
θηλήζεσλ, κφιηο φκσο ζπλεζίζεηε, απηφ ζα ζηακαηήζεη απφ κφλν ηνπ. Δάλ δελ ζπκάζηε 
θάπνηεο αζθήζεηο επαθξηβψο ή αλ θάλεηε πάξα πνιιέο ή πνιχ ιίγεο επαλαιήςεηο, δηνξζψζηε 
ην απηφ θαη φια ζα πάλε θαιά. 

 
Δ: Γηαηί νη αζθήζεηο ηειεηψλνπλ αιιά δελ ηειεηψλεη ε θαιιηέξγεηα; 
 
A: Σν Φάινπλ πεξηζηξέθεηαη απηνκάησο. Γλσξίδεη ζηε ζηηγκή φηη ζηακαηήζαηε ηελ 

άζθεζε. Ζ ελέξγεηά ηνπ είλαη ηφζν ηζρπξή ψζηε κπνξεί απηνζηηγκεί λα αλαθηήζεη φ,ηη 
εμέπεκςε, πξάγκα ην νπνίν δελ κπνξεί πνηέ λα επηηεπρζεί ηερλεηά. Απηφ δελ απνηειεί θαη 
ηέινο ηεο θαιιηέξγεηαο, είλαη κάιινλ αλάθηεζε ηεο ελέξγεηαο. ΢ε άιια ζπζηήκαηα, ε 
θαιιηέξγεηα πξαγκαηηθά ηειεηψλεη ηε ζηηγκή πνπ ηειεηψλνπλ νη αζθήζεηο. ΢ην δηθφ καο 
ζχζηεκα φκσο, ε θαιιηέξγεηα εμαθνινπζεί, αθφκα θαη φηαλ ζηακαηνχλ νη θηλήζεηο. Γηα απηφ 
ιέκε φηη ε θαιιηέξγεηα δελ κπνξεί λα ζηακαηήζεη. Αθφκα θη αλ ζέιεηε λα ζηακαηήζεηε ηελ 
πεξηζηξνθή ηνπ Φάινπλ δελ ζα ην θαηνξζψζεηε. Δάλ απηφ ην ζπδεηήζσ ζε βαζχηεξν 
επίπεδν, δελ ζα ην θαηαιάβεηε. Δάλ ζα κπνξνχζαηε λα ζηακαηήζεηε ηελ πεξηζηξνθή ηνπ, ζα 
έπξεπε λα ζηακαηήζεη θαη ην Φάινπλ πνπ ππάξρεη κέζα κνπ. Δίζηε ηθαλνί λα ζηακαηήζεηε ην 
Φάινπλ πνπ ππάξρεη κέζα ζην ζψκα κνπ; 

 
Δ: Μπνξνχκε λα θάλνπκε ηηο αζθήζεηο Σζηέγίλ θαη ΢νπάγλθ ΢φνπ Υε ΢η σο ζηαηηθέο 

αζθήζεηο; 
 
A: Ζ πξψηε ζεηξά αζθήζεσλ: «Ο Φν εκθαλίδεη ρίιηα ρέξηα» δελ κπνξεί λα γίλεηαη ζαλ 

ζηαηηθή άζθεζε. ΋ηαλ ρξεζηκνπνηείηε ππεξβνιηθή δχλακε γηα λα ηελησζείηε, ζα 
αληηκεησπίζεηε πξνβιήκαηα. 

 
Δ: Υξεηάδεηαη λα είλαη βαζνπισκέλεο νη καζράιεο κνπ θαηά ηε δηάξθεηα ηεο άζθεζεο; 

Καηά ηελ εθηέιεζε ηεο πξψηεο ζεηξάο αζθήζεσλ, αηζζάλνκαη ηηο καζράιεο κνπ πνιχ 
ηελησκέλεο. Ση ζπκβαίλεη; 

 
A: Μήπσο έρεηε θακηά αζζέλεηα; Καηά ην αξρηθφ ζηάδην, φηαλ γίλνληαη νη ξπζκίζεηο ζην 

ζψκα ζαο, κπνξεί λα αλαθαιχςεηε δηάθνξα θαηλφκελα. Θα έρεηε κεξηθά ζπκπηψκαηα, αιιά 
απηά δελ πξνέξρνληαη απφ ηηο αζθήζεηο. 

 
Δ: Μπνξνχλ φζνη δελ παξεπξέζεθαλ ζην ζεκηλάξην ηνπ Γαζθάινπ Λη λα αζθνχληαη 

καδί κε άιινπο καζεηέο ζηα πάξθα; 
 
A: Ναη κπνξνχλ. ΋ινη νη καζεηέο κνπ κπνξνχλ λα δηδάμνπλ άιινπο πψο λα αζθνχληαη, 

φκσο δελ δηδάζθνπλ φπσο εγψ ην θάλσ εδψ. ΋ηαλ ζαο δηδάζθσ εγψ, επηθέξσ άκεζεο 
πξνζαξκνγέο ζην ζψκα ζαο. Ωζηφζν, ππάξρνπλ θάπνηνη πνπ δηδάζθνληαη απφ ηνπο καζεηέο 
κνπ θαη απνθηνχλ ην Φάινπλ ακέζσο κφιηο αξρίδνπλ ηελ άζθεζε, επεηδή θάζε καζεηήο κνπ 
θαιχπηεηαη απφ ην ΢ψκα Σνπ Νφκνπ κνπ, ην νπνίν κπνξεί θαη δηεθπεξαηψλεη άκεζα απηά ηα 
ζέκαηα. Απηφ εμαξηάηαη απφ ην πεπξσκέλν ηνπ θαζελφο. ΋ηαλ ην πεπξσκέλν ηνπο είλαη 
ηζρπξφ, κπνξνχλ λα απνθηήζνπλ ην Φάινπλ επηηφπνπ. Δάλ ην πεπξσκέλν ηνπο δελ είλαη 
ηφζν ηζρπξφ, αζθνχκελνη γηα κεγάιν ρξνληθφ δηάζηεκα, κπνξεί λα αλαπηχμνπλ ηνλ 
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πεξηζηξεθφκελν κεραληζκφ απφ κφλνη ηνπο. Με πεξηζζφηεξε άζθεζε, απηφο ν κεραληζκφο 
κπνξεί λα εμειηρζεί ζε Φάινπλ. 

 
Δ: Πνηα είλαη ε ζεκαζία ησλ θηλήζεσλ ησλ ρεξηψλ ζηελ ζηαηηθή άζθεζε «Δληζρχνληαο 

ηηο Θετθέο Γπλάκεηο»; 
 
A: Σα ιφγηα δελ κπνξνχλ λα ην πεξηγξάςνπλ. Κάζε θίλεζε ησλ ρεξηψλ εκπεξηέρεη 

πινχην απφ ζεκαζίεο. Ζ θεληξηθή ηδέα είλαη ε αθφινπζε: «Δίκαη έηνηκνο λα εμαζθεζψ. Δίκαη 
έηνηκνο λα εμαζθεζψ ζχκθσλα κε ηνλ Νφκν ηνπ Φν. Έρσ ξπζκίζεη ην ζψκα κνπ θαη έρσ 
εηζέιζεη ζε θαηάζηαζε θαιιηέξγεηαο». 

 
Δ: ΋ηαλ, θαιιηεξγνχκελνη, θζάλνπκε ζηελ θαηάζηαζε ηνπ «Γαιαθηψδνπο Λεπθνχ 

΢ψκαηνο», είλαη αιήζεηα φηη αλαπλένπκε κε ην ζψκα καο, έρνληαο φινπο ηνπο πφξνπο 
αλνηρηνχο; 

 
A: Ζ πξνζσπηθή ζαο πείξα ζα ζαο πεη φηη έρεηε ήδε πεξάζεη απηφ ην επίπεδν. 

Πξνθεηκέλνπ λα θέξσ ην ζψκα ζαο ζηελ θαηάζηαζε ηνπ «Γαιαθηψδνπο Λεπθνχ ΢ψκαηνο», 
ρξεηάζηεθε λα δηδάζθσ ηνλ Νφκν γηα πεξηζζφηεξν απφ 10 ψξεο, θαη φρη ιηγφηεξν. Γηα λα 
θζάζεηε ζε απηήλ ηελ θαηάζηαζε, ζα ρξεηαδφζαζηε δεθαεηίεο ή θαη παξαπάλσ αλ 
αθνινπζνχζαηε άιιεο κεζφδνπο θαιιηέξγεηαο. Δδψ, εγψ, ζαο έθεξα ζε απηήλ ηελ θαηάζηαζε 
ζε ζχληνκν, κφιηο, ρξνληθφ δηάζηεκα. Μηα θαη γηα απηφ ην βήκα δελ ππάξρνπλ απαηηήζεηο 
ζρεηηθά κε ην ΢ίλζηλγθ, απηφ γίλεηαη απφ ηνλ δάζθαιν, αλάινγα κε ηηο δπλαηφηεηέο ηνπ. Δζείο 
πεξλάηε απηφ ην ζηάδην ζε ιίγεο κφλν ψξεο, ρσξίο θαλ λα ην αληηιεθζείηε. Ίζσο ήηαλ κφλν 
κεξηθέο ψξεο. Κάπνηα εκέξα, αηζζαλζήθαηε πνιχ επαίζζεηνη, φκσο ζε ζχληνκν ρξνληθφ 
δηάζηεκα, πάςαηε λα αηζζάλεζηε έηζη. ΢ηελ πξαγκαηηθφηεηα, κφιηο πεξάζαηε ζε ςειφηεξν 
επίπεδν. Ωζηφζν, απηή ε θαηάζηαζε ζα δηαξθνχζε έλα έηνο ή πεξηζζφηεξν αλ 
αθνινπζνχζαηε άιιεο κεζφδνπο θαιιηέξγεηαο. ΢ηελ πξαγκαηηθφηεηα φια απηά αλήθνπλ ζε 
ρακειφηεξν επίπεδν. 

 
Δ: Πεηξάδεη εάλ ζθεθηφκαζηε ηηο αζθήζεηο ηνπ Φάινπλ Γθνλγθ φηαλ θαζφκαζηε ζην 

ιεσθνξείν ή πεξηκέλνπκε ζηε νπξά; 
 
A: Οη αζθήζεηο καο δελ απαηηνχλ λνεηηθή δξαζηεξηφηεηα, νχηε ππάξρνπλ 

πξνδηαγξαθέο ζρεηηθά κε ηνλ ρξφλν εμάζθεζεο. Υσξίο θακηά ακθηβνιία, φζν πεξηζζφηεξε 
ρξφλν εμαζθείζηε ηφζν θαιχηεξα. ΋ηαλ δελ αζθείζηε, ην Φάινπλ εμαθνινπζεί λα ζαο 
θαιιηεξγεί. Καηά ηε δηάξθεηα φκσο ηνπ αξρηθνχ ζηαδίνπ, είλαη θαιχηεξα λα αζθείζηε 
πεξηζζφηεξν γηα λα ελδπλακψζεηε ηνλ Δλεξγεηαθφ Μεραληζκφ ζαο. ΢πκβαίλεη ζε κεξηθνχο 
καζεηέο φηη φηαλ πεγαίλνπλ ζε ηαμίδηα εμαηηίαο ηεο εξγαζίαο ηνπο, γηα κεξηθνχο κήλεο, δελ 
έρνπλ θαζφινπ ρξφλν γηα εμάζθεζε, απηφ φκσο δελ έρεη απνιχησο θακία ζπλέπεηα. Σν 
Φάινπλ εμαθνινπζεί λα πεξηζηξέθεηαη φηαλ επηζηξέςνπλ γηαηί απηφ πνηέ δελ ζηακαηά. ΋ζν 
ζεσξείηε ηνλ εαπηφ ζαο θαιιηεξγεηή θαη πξνζέρεηε πνιχ ην ΢ίλζηλγθ ζαο, απηφ ζα 
εμαθνινπζήζεη λα ιεηηνπξγεί. Τπάξρεη φκσο θάηη, εάλ δελ θάλεηε ηελ άζθεζή ζαο θαη 
ζπγρέεηε ηνλ εαπηφ ζαο κε ηνπο ζπλεζηζκέλνπο αλζξψπνπο, ην Φάινπλ ζαο ζα δηαιπζεί. 

 
Δ: Μπνξεί θάπνηνο λα αζθείηαη ηαπηφρξνλα ζην Φάινπλ Γθνλγθ θαη ζηνλ Σαληξηζκφ; 
 
A: Ο Σαληξηζκφο ρξεζηκνπνηεί επίζεο Φάινπλ, αιιά δελ είλαη δπλαηφλ λα εμαζθείζηε 

ζε απηφλ ηαπηφρξνλα κε ηε δηθή καο κέζνδν θαιιηέξγεηαο. Δάλ έρεηε θαιιηεξγεζεί ζχκθσλα 
κε ηνλ Σαληξηζκφ θαη ην Φάινπλ ηνπ έρεη ήδε δηακνξθσζεί, κπνξείηε λα ζπλερίζεηε λα 
θαιιηεξγείζηε ζχκθσλα κε ηνλ Σαληξηζκφ, επεηδή ν Σαληξηζκφο είλαη θαη απηφο Οξζφδνμνο 
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Νφκνο. Πάλησο, δελ είλαη δπλαηφλ λα εμαζθείζηε θαη ζηα δχν ζπζηήκαηα ζπγρξφλσο. Σν 
Φάινπλ ηνπ Σαληξηζκνχ ρξεζηκνπνηείηαη γηα ηελ θαιιηέξγεηα ηνπ κεζαίνπ ελεξγεηαθνχ 
θαλαιηνχ. Πεξηζηξέθεηαη νξηδφληηα θαη έρεη κάληξαο πάλσ ζηνλ ηξνρφ. Έηζη, δηαθέξεη απφ ην 
δηθφ καο. Σν δηθφ καο Φάινπλ ζηέθεηαη θαηαθφξπθα ζηελ θάησ θνηιηαθή ρψξα θαη βιέπεη 
πξνο ηα έμσ. Ζ θάησ θνηιηαθή ζαο ρψξα είλαη ηφζν κηθξή πνπ ρσξάεη έλα κφλν Φάινπλ. Δάλ 
ηνπνζεηήζεηε εθεί θαη άιιν έλα, ζα γίλεη κπέξδεκα. 

 
Δ: Μπνξνχκε λα θάλνπκε αζθήζεηο πνπ αλήθνπλ ζε άιια ζπζηήκαηα θαιιηέξγεηαο ηεο 

΢ρνιήο ηνπ Φν, φηαλ θάλνπκε ηηο αζθήζεηο ηνπ Φάινπλ Γθνλγθ; Μπνξνχκε λα αθνχκε ηηο 
θαζέηεο πνπ ςέιλνπλ ην φλνκα ηεο Μπνληηζάηβα Γθνπάλγθ Γηλγθ; Μπνξνχλ νη βνπδηζηέο πνπ 
δνπλ ζην ζπίηη καο λα ςέιλνπλ ηεξά θείκελα απφ ηε ζηηγκή πνπ έκαζαλ ην Φάινπλ Γθνλγθ; 
Μπνξνχκε λα θάλνπκε άιιεο αζθήζεηο ζπγρξφλσο; 

 
A: Γε λνκίδσ. Κάζε κέζνδνο είλαη έλαο ηξφπνο θαιιηέξγεηαο. Πξέπεη λα θαιιηεξγείζηε 

ζχκθσλα κε έλαλ κφλν ηξφπν, εάλ πξαγκαηηθά ζέιεηε λα θαιιηεξγείζηε θαη φρη κφλν λα 
ζεξαπεχζεηε αζζέλεηεο ή λα βειηηψζεηε ηελ πγεία ζαο. Απηφ είλαη ζνβαξφ ζέκα. Ζ 
θαιιηέξγεηα πξνο πην ςειά επίπεδα απαηηεί απφ θάπνηνλ λα ζπλερίζεη λα θαιιηεξγείηε 
ζχκθσλα κε έλαλ ηξφπν θαιιηέξγεηαο. Απηφ είλαη απφιπηε αιήζεηα. Γελ κπνξεί λα 
αλακηρζνχλ, αθφκα θαη νη ηξφπνη θαιιηέξγεηαο κέζα ζηελ ΢ρνιή ηνπ Φν. Ζ θαιιηέξγεηα γηα ηελ 
νπνία ζπδεηάκε είλαη ςειφηεξνπ επηπέδνπ θαη πξνέξρεηαη απφ ην απψηεξν παξειζφλ. Δίλαη 
πξαγκαηηθά ιάζνο λα θξίλεηε βαζηδφκελνη ζηε δηθή ζαο αίζζεζε. Κνηηάδνληάο ηελ απφ 
δηαθνξεηηθή δηάζηαζε, ε δηαδηθαζία κεηαζρεκαηηζκνχ είλαη εμαηξεηηθά βαζηά θαη ζχλζεηε. 
Αθξηβψο φπσο φξγαλν αθξηβείαο, εάλ βγάιεηε έλα απφ ηα εμαξηήκαηά ηνπ θαη ην 
αληηθαηαζηήζεηε κε θάηη άιιν, ζα ραιάζεη ζηε ζηηγκή. Σν ίδην ηζρχεη θαη γηα ην ζχζηεκα 
θαιιηέξγεηαο, ηίπνηα δελ πξέπεη λα αλακηρζεί κε απηφ. Δίλαη πξννξηζκέλν λα απνηχρεη εάλ 
ηνπ πξνζζέζεηε θάηη. Σν ίδην ηζρχεη κε φινπο ηνπο ηξφπνπο θαιιηέξγεηαο. Δάλ ζέιεηε λα 
θαιιηεξγεζείηε, πξέπεη λα επηθεληξσζείηε κφλν ζε έλαλ ηξφπν. Δάλ δελ ην θάλεηε απηφ δελ ζα 
κπνξέζεηε λα θαιιηεξγεζείηε θαζφινπ. Σν ξεηφ «πάξε ην θαιχηεξν απφ θάζε κέζνδν 
θαιιηέξγεηαο» ηζρχεη κφλν γηα φζνπο επηζπκνχλ λα ζεξαπεχνπλ αζζέλεηεο ή λα βειηηψλνπλ 
ηελ πγεία ηνπο. Γελ αλεβάδεη ην επίπεδν ηεο θαιιηέξγεηαο ζαο. 

 
Δ: Θα παξεκπνδίζνπκε ν έλαο ηνλ άιινλ φηαλ θάλνπκε άζθεζε κε θάπνηνλ πνπ 

αθνινπζεί άιινλ ηξφπν θαιιηέξγεηαο; 
 
A: Αλεμάξηεηα ζχκθσλα κε πνην είδνο θαιιηέξγεηαο αζθείηαη θάπνηνο, απφ ηελ ΢ρνιή 

ηνπ Σάν, ηελ Πλεπκαηηθή ΢ρνιή ή ηελ ΢ρνιή ηνπ Φν, εθφζνλ απηφ είλαη νξζφδνμν, δελ καο 
εκπνδίδεη θαζφινπ. Οχηε εζείο ζα ηνλ εκπνδίδεηε. Δίλαη επεξγεηηθφ γηα απηφλ εάλ αζθείηαη 
θνληά ζαο. Δπεηδή ην Φάινπλ είλαη επθπήο νληφηεηα θαη δελ θαιιηεξγεί ην Διημίξην, ζα ηνλ 
βνεζήζεη απηνκάησο. 

 
Δ: Μπνξνχκε λα δεηήζνπκε απφ άιινπο δαζθάινπο Δλεξγεηαθήο Άζθεζεο λα 

ξπζκίζνπλ ην ζψκα καο; Θα κε βιάςεη εάλ παξαθνινπζψ ηηο δηαιέμεηο πνπ δίλεη θάπνηνο 
άιινο δάζθαινο Δλεξγεηαθήο Άζθεζεο; 

 
A: Πηζηεχσ φηη κεηά απφ ην παξφλ ζεκηλάξην, ζα αηζζαλζείηε ζε πνηα θπζηθή 

θαηάζηαζε βξίζθεηαη ην ζψκα ζαο. Μεηά απφ θάπνηα ρξνληθή πεξίνδν, δελ ζα είλαη επηηξεπηφ 
λα ζαο πξνζβάιινπλ αζζέλεηεο. Δάλ μαλαξξσζηήζεηε, θάηη ζαλ θξπνιφγεκα ή 
ζηνκαρφπνλνο, απηφ δελ ζα είλαη αξξψζηηα. Απηφ είλαη δνθηκαζία ηελ νπνία πξέπεη λα 
αληηκεησπίζεηε. Δάλ δεηήζεηε απφ άιινπο δαζθάινπο Δλεξγεηαθήο Άζθεζεο λα ξπζκίζνπλ ην 
ζψκα ζαο, απηφ ζεκαίλεη φηη δελ θαηαλνείηε ή δελ πηζηεχεηαη φ,ηη ζαο είπα θαη θάηη ςάρλεηε. 
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΢ε απηή ηελ πεξίπησζε, ζα πξνζειθχζεηε θαθά κελχκαηα, ηα νπνία ζα παξεκπνδίζνπλ ηελ 
θαιιηέξγεηά ζαο. Ο δάζθαινο ηεο Δλεξγεηαθήο Άζθεζεο κπνξεί λα δηαθαηέρεηαη απφ θαθά 
πλεχκαηα, θαη απηά κπνξεί λα ηα θνπβαιήζεηε πάλσ ζαο. Σν ίδην ζα ζπκβεί θαη αλ 
παξαθνινπζείηε ηηο δηαιέμεηο ηνπ. Γελ πεγαίλεηε γπξεχνληαο φηαλ επηζπκείηε λα ηνλ αθνχζεηε; 
΢θεθηείηε ην πξφβιεκα, κφλνη ζαο. Απηφ είλαη δήηεκα ΢ίλζηλγθ θαη είλαη δηθή ζαο ππφζεζε ην 
πψο ζα ην ρεηξηζηείηε. Δγψ δελ πξφθεηηαη λα ην εμεηάζσ. Δάλ απηά γηα ηα νπνία κηιάεη ν 
δάζθαινο είλαη αξρέο ςεινχ επηπέδνπ ε αθνξνχλ ην ΢ίλζηλγθ, κπνξεί λα είλαη ζσζηφ γηα ζαο 
λα παξαθνινπζείηε ηηο δηαιέμεηο ηνπ. Σψξα ήιζαηε ζην δηθφ κνπ ζεκηλάξην θαη ην ζψκα ζαο 
έρεη ξπζκηζηεί κεηά απφ κεγάιε πξνζπάζεηα. Αξρηθά, ηα πλεχκαηα πνπ ιάβαηε κε ηελ 
εμάζθεζε ήηαλ πνιχ ζχλζεηα θαη ην ζψκα ζαο βξηζθφηαλ ζε αηαμία. Σψξα έβαια ην ζψκα 
ζαο ζε ηάμε, απαιείθνληαο ηα θαθά θαη θξαηψληαο ηα θαιά. Φπζηθά, δελ αληηηίζεκαη ην λα 
καζαίλεηε άιιεο κεζφδνπο θαιιηέξγεηαο. Μπνξείηε λα κάζεηε άιιεο κεζφδνπο θαιιηέξγεηαο αλ 
λνκίδεηε φηη ε δηθή καο δελ είλαη θαιή. ΋κσο, δελ ζαο θάλεη θαιφ ην λα καζαίλεηε θαη ηα δχν 
ζπγρξφλσο. Αξρίζαηε ήδε λα θαιιηεξγείζηε ζχκθσλα κε ηνλ Μεγάιν Νφκν θαη ην ΢ψκα Σνπ 
Νφκνπ κνπ ζαο παξαζηέθεηαη. Έρεηε απνθηήζεη θάηη πνπ αλήθεη ζε ςειφηεξν επίπεδν θαη 
ηψξα ζέιεηε λα γπξίζεηε πίζσ θαη λα μαλαςάμεηε γηα θάηη πνπ αλήθεη ζε ρακειφ επίπεδν! 

 
Δ: Μπνξνχκε λα κειεηήζνπκε άιιεο κεζφδνπο φπσο καζάδ, απηνάκπλα, Εελ ηνπ Δλφο 

Γαθηχινπ, Σάηηζη θαη άιια, εάλ θάλνπκε ηηο αζθήζεηο ηνπ Φάινπλ Γθνλγθ; Πεηξάδεη αλ δελ 
αζθνχκαζηε ζε απηά αιιά απιψο δηαβάδνπκε ζρεηηθά βηβιία; 

 
A: Γελ πεηξάδεη αλ πξφθεηηαη λα κειεηήζεηε καζάδ θαη απηνάκπλα. Μεξηθέο θνξέο φκσο 

δελ ζα αηζζάλεζηε άλεηα αλ γίλεηε ζθιεξφθαξδνη. Σν Εελ ηνπ Δλφο Γαθηχινπ, θαη ην Σάηηζη, 
θαηαηάζζνληαη ζηηο Δλεξγεηαθέο Αζθήζεηο. Δλαζθνχκελνη ζε απηά, ζεκαίλεη φηη πξνζζέηεηε 
ζηνηρεία ζε φζα εγψ ζαο έρσ δψζεη, θαη ξππαίλεηε ην ζψκα ζαο. ΋ζν γηα ηα βηβιία, κπνξείηε 
λα δηαβάδεηε φζα αλαθέξνληαη ζην ΢ίλζηλγθ. ΋κσο κεξηθνί ζπγγξαθείο ζπρλά ζπλάγνπλ 
ζπκπεξάζκαηα πξνηνχ αθφκα θαη νη ίδηνη ηα θαηαιάβνπλ φια. Απηφ ζα κπεξδέςεη ηηο ζθέςεηο 
ζαο. 

 
Δ: ΢ηελ άζθεζε «Κξαηψληαο ην Φάινπλ κπξνζηά ζην θεθάιη», ηα ρέξηα κνπ κεξηθέο 

θνξέο αγγίδνπλ. Απηφ πεηξάδεη; 
 
A: Ναη, πξέπεη λα ηα θξαηάηε ζε θάπνηα απφζηαζε κεηαμχ ηνπο. Αλ αγγίμνπλ, ε 

ελέξγεηα απφ ηα ρέξηα ζα επηζηξέςεη πίζσ ζην ζψκα. 
 
Δ: ΋ηαλ θάλνπκε ηε δεχηεξε ζεηξά αζθήζεσλ, εάλ δελ κπνξνχκε λα θξαηήζνπκε ηα 

ρέξηα πεξηζζφηεξν, κπνξνχκε λα ηα θαηεβάζνπκε θαη κεηά λα ζπλερίζνπκε ηελ άζθεζε; 
 
A: Ζ θαιιηέξγεηα είλαη δχζθνιε δνπιεηά. Δίλαη άζθνπν λα θαηεβάδεηε ηα ρέξηα ζαο ηε 

ζηηγκή πνπ αξρίδνπλ λα πνλάλε. ΋ζν πεξηζζφηεξν αζθείζηε ηφζν θαιχηεξα. Φπζηθά δελ 
πξέπεη λα ην παξαθάλεηε. 

 
Δ: Γηαηί ην αξηζηεξφ πφδη είλαη θάησ απφ ην δεμί, γηα ηηο γπλαίθεο, ζηε ζέζε ηνπ 

πιήξνπο ισηνχ; 
 
A: Ζ θαιιηέξγεηά καο ιακβάλεη ππφςε ηνλ νπζηψδε παξάγνληα, φηη ην γπλαηθείν ζψκα 

είλαη δηαθνξεηηθφ απφ ην αλδξηθφ σο κπξνο ηελ θπζηνινγία ηνπ. Δπνκέλσο, ε γπλαίθα πξέπεη 
λα ελαξκνληζηεί κε ηε γπλαηθεία ηεο δηάπιαζε, εάλ επηζπκεί λα ρξεζηκνπνηήζεη ην θπζηθφ ηεο 
ζψκα θαη ην ζψκα ηεο ζε άιιεο δηαζηάζεηο γηα λα θαιιηεξγεζεί. Σν θάζηζκα κε ην αξηζηεξφ 
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πφδη ζηαπξσκέλν θάησ απφ ην δεμί, είλαη ζε αξκνλία κε ηελ θπζηνινγία ηεο γπλαίθαο. Γηα ηνλ 
άλδξα ηζρχεη ην αληίζεην, κηα θαη ε θπζηνινγία ηνπ είλαη δηαθνξεηηθή. 

 
Δ: Δίλαη απνδεθηφ θαηά ηελ δηάξθεηα ηεο εμάζθεζεο, λα αθνχεη θαλέλαο κνπζηθή ή 

θαζέηεο ή λα απαγγέιιεη ηνπο ζηίρνπο πνπ ιέγνληαη πξηλ απφ ηηο αζθήζεηο καο; 
 
A: Δάλ πξφθεηηαη γηα εππξεπή κνπζηθή ηεο ΢ρνιήο ηνπ Φν, κπνξείηε λα ηελ αθνχηε. 

Αιιά ε θαιιηέξγεηα ππφ ηελ αιεζηλή ηεο έλλνηα δελ ρξεηάδεηαη θακία κνπζηθή επεηδή απαηηεί 
ζπγθέληξσζε. Σν λα αθνχο κνπζηθή είλαη πξνζπάζεηα λα αληηθαηαζηαζνχλ νη δηάθνξεο 
ζθέςεηο απφ κία θαη κφλν. 

 
Δ: ΋ηαλ θάλνπκε ηελ άζθεζε «Γηαπεξλψληαο ηηο δχν άθξεο ηνπ ΢χκπαληνο», πξέπεη 

λα είκαζηε ραιαξνί ή λα ρξεζηκνπνηνχκε δχλακε; 
 
A: Ζ άζθεζε «Γηαπεξλψληαο ηηο δχν άθξεο ηνπ ΢χκπαληνο», απαηηεί λα ζηέθεζαη 

θπζηθά θαη ραιαξά, ζε αληίζεζε κε ηελ πξψηε ζεηξά. ΋ιεο νη ππφινηπεο απαηηνχλ ραιάξσζε, 
θάηη πνπ είλαη δηαθνξεηηθφ απφ ηελ πξψηε ζεηξά. 

 

3. Καιιηέξγεηα ηνπ ΢ίλζηλγθ 
 
Δ: Θέισ λα θζάζσ ζην «Σδελ-΢αλ-Ρελ». Αιιά ρζεο νλεηξεχηεθα φηη κάισλα πνιχ 

άζρεκα κε θάπνηνλ, ζέιεζα λα είκαη αλεθηηθφο, αιιά απέηπρα. Τπνηίζεηαη φηη απηφ ζα κε 
βνεζήζεη λα βειηηψζσ ην ΢ίλζηλγθ κνπ; 

 
A: Αζθαιψο. ΢αο έρσ ήδε πεη ηη είλαη ηα φλεηξα. Πξέπεη λα πξνζπαζήζεηε λα ην 

ζθεθηείηε θαη λα ην θαηαιάβεηε απφ κφλνη ζαο. ΋,ηη ζαο βνεζά λα βειηηψζεηε ην ΢ίλζηλγθ ζαο, 
έξρεηαη μαθληθά θαη απξνζδφθεηα. Γελ πεξηκέλεη λα είζηε δηαλνεηηθά πξνεηνηκαζκέλνη γηα λα 
ην θαισζνξίζεηε. Γηα λα δηαπηζηψζεηε εάλ θάπνηνο είλαη θαιφο ή θαθφο, κπνξείηε λα ηνλ 
δνθηκάζεηε κφλν φηαλ δελ είλαη δηαλνεηηθά πξνεηνηκαζκέλνο. 

 
Δ: Σν «Ρελ» (Αλεθηηθφηεηα) ηνπ «Σδελ-΢αλ-Ρελ» ζην Φάινπλ Γθνλγθ ζεκαίλεη φηη 

πξέπεη λα ηα αλερφκαζηε φια, αλεμάξηεηα απφ ην εάλ είλαη ζσζηά ή φρη; 
 
A: Σν «Ρελ» γηα ην νπνίν ζαο κηιάσ εγψ, αλαθέξεηαη ζηε βειηίσζε ηνπ ΢ίλζηλγθ γηα 

δεηήκαηα ζρεηηθά κε ην πξνζσπηθφ ζαο ζπκθέξνλ θαη φιεο εθείλεο ηηο πξνζθνιιήζεηο πνπ 
είζηε απξφζπκνη λα αθήζεηε. ΢ηελ πξαγκαηηθφηεηα, ην «Ρελ» δελ είλαη θάηη ην θνβεξφ, αθφκα 
θαη γηα ηνπο ζπλεζηζκέλνπο αλζξψπνπο. Δπηηξέςηε κνπ λα ζαο πσ κία ηζηνξία. Ο Υαλ ΢ηλ 
ήηαλ κεγάινο αξρηζηξάηεγνο θαη αγαπνχζε ηηο πνιεκηθέο ηέρλεο απφ ηφηε πνπ ήηαλ λένο. 
Δθείλε ηελ πεξίνδν, ζηνπο αλζξψπνπο πνπ κάζαηλαλ πνιεκηθέο ηέρλεο ηνπο άξεζε λα 
πεξηθέξνληαη θνξψληαο ην ζπαζί ηνπο. Κάπνηε ν Υαλ ΢ηλ πεξπαηνχζε ζηνλ δξφκν θαη 
θάπνηνο θαθνπνηφο ήξζε πξνο ην κέξνο ηνπ θαη ηνλ πξνθάιεζε: «Γηαηί θνξάο ζπαζί; Σνικάο 
λα ζθνηψζεηο άλζξσπν; Δάλ ηνικάο, ζθφησζε εκέλα πξψηα». ΋πσο κηινχζε, πξφηεηλε ην 
ιαηκφ ηνπ. Δίπε: «Δάλ δελ ηνικάο λα κε ζθνηψζεηο, λα ζπξζείο θάησ απφ ηα πφδηα κνπ!» Ο 
Υαλ ΢ηλ ζχξζεθε θάησ απφ ηα πφδηα ηνπ. Δίρε εμαηξεηηθά αλεπηπγκέλε ηελ ηθαλφηεηα ηνπ 
«Ρελ». Μεξηθνί ζεσξνχλ ηελ αλεθηηθφηεηα αδπλακία θαη δεηιία. Ζ αιήζεηα είλαη φηη φζνη 
κπνξνχλ θαη εθαξκφδνπλ ζηελ πξάμε ηελ αλεθηηθφηεηα έρνπλ πνιχ ηζρπξή ζέιεζε. ΋ζν γηα 
ην αλ θάηη είλαη δίθαην ή άδηθν, πξέπεη λα θνηηάμεηε γηα λα δείηε εάλ απηφ ζπκκνξθψλεηαη 
πξαγκαηηθά κε ηηο Αξρέο ηνπ ΢χκπαληνο. Μπνξεί λα ζθεθηείηε φηη δελ θάλεηε ιάζνο γηα 
θάπνην ζπγθεθξηκέλν ζπκβάλ θαη φηη ην άιιν άηνκν είλαη πνπ ζαο έρεη ελνριήζεη. Σν γεγνλφο 
είλαη φηη δε γλσξίδεηε πξαγκαηηθά γηαηί. Θα πείηε: «Ξέξσ, πξφθεηηαη απιψο γηα θάηη 
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αζήκαλην». Απηφ πνπ ιεσ εγψ είλαη δηαθνξεηηθή αξρή, ε νπνία δελ κπνξεί λα θαλεί ζε απηήλ 
ηελ πιηθή δηάζηαζε. Έηζη γηα λα πνχκε θάπνην αζηείν, ίζσο νθείιαηε ζε θάπνηνπο άιινπο 
ζηελ πξνεγνχκελε δσή ζαο. Πψο ζα κπνξνχζαηε λα θξίλεηε ην δίθαην ή ην άδηθν; Πξέπεη λα 
είκαζηε αλεθηηθνί. Πψο ζα κπνξνχζαηε πξψηα λα αλαζηαηψζεηε θαη λα πξνζβάιεηε θάπνηνπο 
άιινπο θαη κεηά λα δείμεηε αλεθηηθφηεηα; Με φζνπο ζαο έρνπλ πξαγκαηηθά αλαζηαηψζεη, 
πξέπεη φρη κφλν λα είζηε αλεθηηθνί, αιιά θαη λα ηνπο επγλσκνλείηε. Δάλ θάπνηνο θσλάδεη, 
σξχεηαη θαη κεηά θαηαθέξεηαη ελαληίνλ ζαο κπξνζηά ζην δάζθαιν, θαηεγνξψληαο ζαο φηη 
εζείο ηνπ θσλάδεηε, πξέπεη απφ κέζα ζαο λα πείηε επραξηζηψ. ιεηε: «Γελ ζα κεηαηξεπφκνπλ 
ζε Α Κηνχ [αλφεηνο ραξαθηήξαο ζε θάπνην θηλεδηθφ κπζηζηφξεκα];» Απηή είλαη ε γλψκε ζαο. 
΢ηελ πξνθεηκέλε πεξίπησζε, εάλ δελ ζπκπεξηθεξζείηε πξνο απηφλ κε ηνλ ίδην ηξφπν πνπ 
απηφο ζπκπεξηθέξζεθε πξνο εζάο, έρεηε βειηηψζεη ην ΢ίλζηλγθ ζαο. Απηφο θέξδηζε θάπνην 
πιενλέθηεκα ζηελ παξνχζα πιηθή δηάζηαζε, αιιά ζε θάπνηα άιιε δηάζηαζε δελ ζα πξέπεη 
λα ζαο δψζεη θάηη ζε αληαπφδνζε; Καη, κε ηελ βειηίσζε ηνπ ΢ίλζηλγθ ζαο, ζα 
κεηαζρεκαηηζηεί θαη ε καχξε νπζία ζαο. Έηζη θεξδίδεηε κε ηξεηο ηξφπνπο. Γηαηί λα κελ είζηε 
επγλψκσλ πξνο απηφλ; Απηφ δελ γίλεηαη εχθνια θαηαλνεηφ απφ ηελ πιεπξά ησλ 
ζπλεζηζκέλσλ αλζξψπσλ. ΋κσο εγψ, εδψ, κηιάσ ζε θαιιηεξγεηέο θαη φρη ζε ζπλεζηζκέλνπο 
αλζξψπνπο. 

 
Δ: ΋ζνη δελ θαηέρνληαη απφ πλεχκαηα, κπνξνχλ λα απνθχγνπλ ηελ θαηνρή απφ απηά 

φηαλ ζα έρεη βειηησζεί ην ΢ίλζηλγθ ηνπο; Καη εάλ θάπνηνο θαηέρεηαη ήδε απφ θαθά πλεχκαηα 
(Φνχηη), πψο κπνξεί λα ηα μεθνξησζεί; 

 
A:  Έλαο δίθαηνο λνπο θαζππνηάζζεη εθαηφ δαίκνλεο. ΢ήκεξα ιάβαηε ηνλ Μεγάιν 

Νφκν. Απφ ηψξα θαη ζην εμήο, αθφκα θη αλ ην Φνχηη ζαο πξνζθνκίδεη νθέιε, δελ πξέπεη λα ηα 
απνδερζείηε. ΋ηαλ ζαο πξνζθνκίδεη ρξήκαηα, θήκε θαη πξνζσπηθφ θέξδνο, αηζζάλεζηε πνιχ 
επηπρηζκέλνη κέζα ζαο, ζθεπηφκελνη: «Γείηε πφζν ηθαλφο είκαη» θαη επηδεηθλχεζηε κπξνζηά 
ζηνπο αλζξψπνπο. ΋ηαλ αηζζάλεζηε αλήζπρνη, δελ ζέιεηε λα δείηε κε απηφ θαη ςάρλεηε ηνλ 
Γάζθαιν γηα λα ζαο ζεξαπεχζεη. Καηφπηλ, πψο ζπκπεξηθεξζήθαηε φηαλ ζπλέρηζε λα ζαο 
δίλεη θαιά πξάγκαηα; Γελ κπνξνχκε λα ην θξνληίζνπκε απηφ γηα ράξε ζαο επεηδή έρεηε 
απνδερζεί φια ηα νθέιε πνπ ζαο έρεη πξνζθνκίζεη. Απηφ δελ είλαη απνδεθηφ εάλ ην κφλν πνπ 
ζέιεηε είλαη λα έρεηε φθεινο. Μφλν φηαλ δελ ην ζέιεηε, αθφκα θαη ηα θαιά πνπ απηφ ζαο 
θέξλεη, θαη ζπλερίδεηε λα θαιιηεξγείζηε ζχκθσλα κε ηε κέζνδν πνπ ζαο δηδάζθεη ν Γάζθαινο, 
θαη φηαλ γίλεηε δίθαηνη θαη ν λνπ ζαο ζηαζεξνπνηεζεί, ηφηε απηφ ζα θνβεζεί. Δάλ πάιη ην 
απσζήζεηε φηαλ πξνζπαζεί λα ζαο δψζεη θάπνηα νθέιε, ηφηε ήιζε ε ψξα ηνπ γηα λα θχγεη. 
Δάλ κείλεη, δηαπξάηηεη ιαζεκέλε πξάμε. ΢ε απηφ ην ζεκείν, κπνξψ εγψ λα ην θαλνλίζσ. Θα 
εμαθαληζηεί κε έλα απιφ λεχκα κνπ. ΋κσο απηφ δελ ζα ιεηηνπξγήζεη εάλ ζέιεηε λα έρεηε ηα 
νθέιε πνπ ζαο πξνζθνκίδεη. 

 
Δ: ΋ζνη αζθνχληαη ζην πάξθν, θπξηεχνληαη απφ Φνχηη; 
 
A: ΢αο ην έρσ εμεγήζεη πνιιέο θνξέο. Καιιηεξγνχκαζηε ζχκθσλα κε ηνλ Οξζφδνμν 

Νφκν, θαη  έλαο δίθαηνο λνπο θαζππνηάζζεη εθαηφ δαίκνλεο. Δθφζνλ θαιιηεξγείζηε ζχκθσλα 
κε ηνλ Οξζφδνμν Νφκν, ν λνπο ζαο είλαη πνιχ αγλφο θαη έληηκνο, ηίπνηα δελ κπνξεί λα ζαο 
θπξηεχζεη. Σν Φάινπλ είλαη θάηη απίζηεπην. Οη δαίκνλεο φρη κφλν δελ είλαη ηθαλνί λα 
πξνζθνιιεζνχλ πάλσ ζαο αιιά θνβνχληαη αθφκα θαη λα ζαο πιεζηάζνπλ. Δάλ δελ ην 
πηζηεχεηε, πεγαίλεηε λα αζθεζείηε ζε άιια κέξε θαη ζα δείηε φηη φινη ζαο θνβνχληαη. Δάλ ζαο 
πσ ηνλ αξηζκφ ησλ αλζξψπσλ πνπ έρνπλ θπξηεπζεί απφ Φνχηη, ζα θνβεζείηε. Πνιινί 
άλζξσπνη έρνπλ θπξηεπζεί απφ πλεχκαηα. Αθφηνπ έρνπλ πεηχρεη ηνλ ζηφρν λα ζεξαπεχζνπλ 
αζζέλεηεο θαη λα βειηηψζνπλ ηελ πγεία ηνπο, ζπλερίδνπλ λα αζθνχληαη. Ση ζέινπλ λα 
πεηχρνπλ; ΋ηαλ ν λνπο ζαο δελ είλαη δίθαηνο, ηέηνηνπ είδνπο πξνβιήκαηα ζα εκθαλίδνληαη. 
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Πάλησο, απηνί νη άλζξσπνη δελ πξέπεη λα θαηεγνξνχληαη γηα θηαίμηκν, δεδνκέλνπ φηη δελ 
θαηαιαβαίλνπλ ηνπο βαζηθνχο θαλφλεο. Έλαο απφ ηνπο ζηφρνπο ηεο δεκφζηαο εκθάληζήο κνπ 
είλαη λα βνεζήζσ λα δηνξζσζνχλε απηά ηα ιαζεκέλα πξάγκαηα γηα ράξε ζαο. 

 
Δ: Πνηεο Δμαηξεηηθέο Ηθαλφηεηεο ζα αλαπηπρζνχλ ζην κέιινλ; 
 
A: Γελ ζέισ λα κηιήζσ γηα απηφ. Δίλαη πνιχ δχζθνιν λα κηιήζεη θαλέλαο γηα απηφ, 

επεηδή νη ζπλζήθεο δηαθέξνπλ απφ άηνκν ζε άηνκν. Γηαθνξεηηθέο Δμαηξεηηθέο Ηθαλφηεηεο ζα 
αλαπηπρζνχλ ζηα δηάθνξα επίπεδα. Ο θξίζηκνο παξάγνληαο ζε θάζε επίπεδν είλαη ην 
΢ίλζηλγθ ζαο. Μπνξεί λα αλαπηπρζεί θάπνηα ζπγθεθξηκέλε Δμαηξεηηθή Ηθαλφηεηα, φηαλ ζα έρεη 
απνβιεζεί θάπνηα ζπγθεθξηκέλε πξνζθφιιεζε. Πάλησο, ε Δμαηξεηηθή Ηθαλφηεηα πνπ ζα 
δεκηνπξγήζεηε ζίγνπξα βξίζθεηαη ζην αξρηθφ ηεο ζηάδην θαη δελ ζα είλαη πνιχ ηζρπξή. Απφ 
ηελ άιιε, εάλ ην ΢ίλζηλγθ ζαο δελ θζάζεη ζε πνιχ ςειφ επίπεδν, είλαη αδχλαην λα έρεηε 
Δμαηξεηηθέο Ηθαλφηεηεο. Ωζηφζν, ζην ζεκηλάξην καο κεξηθά άηνκα έρνπλ αξθεηά θαιή εγγελή 
πνηφηεηα. Έρνπλ αλαπηχμεη ηελ Δμαηξεηηθή Ηθαλφηεηα πεξπαηήκαηνο πνπ ηνπο πξνζηαηεχεη 
απφ ηε βξνρή. Μεξηθνί έρνπλ αλαπηχμεη επίζεο ηελ Δμαηξεηηθή Ηθαλφηεηα ηεο ηειεθηλεζίαο. 

 
Δ: Ζ θαιιηέξγεηα ηνπ ΢ίλζηλγθ [ήζνο]ή ε απαινηθή φισλ ησλ πξνζθνιιήζεσλ 

αλαθέξνληαη ζηελ επίηεπμε ηνπ «θελνχ», ηεο ΢ρνιήο ηνπ Φν θαη ζηελ «αλππαξμία», ηεο 
΢ρνιήο ηνπ Σάν; 

 
A: Σν ΢ίλζηλγθ ή ε Αξεηή (Νηε) πνπ ιέκε εκείο δελ πεξηιακβάλεηαη ζηελ θελφηεηα ηεο 

΢ρνιήο ηνπ Φν ή ζηελ αλππαξμία ηεο ΢ρνιήο ην Σάν. Αληηζέησο, ε θελφηεηα ηεο ΢ρνιήο ηνπ 
Φν ή ε αλππαξμία ηεο ΢ρνιήο ηνπ Σάν ζπκπεξηιακβάλνληαη ζην ΢ίλζηλγθ καο. 

 
Δ: Ο Φν παξακέλεη πάληα Φν; 
 
A: Απφ ηελ ζηηγκή πνπ θαιιηεξγνχκελνη θζάζαηε ζηε θψηηζε, είζηε θσηηζκέλν νλ, κε 

άιια ιφγηα, χπαξμε ςειφηεξνπ επηπέδνπ. ΋κσο, δελ ππάξρεη θακία εγγχεζε φηη δελ ζα 
παξεθηξαπείηε πνηέ. Φπζηθά, ζπλήζσο δελ ζα δηαπξάηηαηε θαθέο πξάμεηο ζε εθείλν ην 
επίπεδν επεηδή έρεηε δεη ηελ αιήζεηα. Δάλ φκσο ζπκπεξηθεξζείηε άζρεκα, ζα μαλαθαηέβεηε 
ρσξίο εμαίξεζε. Δάλ θάλεηε πάληα θαιέο πξάμεηο, ζα κείλεηε εθεί πάλσ γηα πάληα. 

 
Δ: Ση ζεκαίλεη άηνκν κε κεγάιε εγγελή πνηφηεηα; 
 
A: Απηφ θαζνξίδεηαη απφ κεξηθνχο παξάγνληεο: 1. Πνιχ θαιή εγγελή πνηφηεηα. 2. Πνιχ 

θαιή Πνηφηεηα Φψηηζεο. 3. Πνιχ κεγάιε αλεθηηθφηεηα. 4. Λίγεο πξνζθνιιήζεηο θαζψο 
παίξλεη ηα δεηήκαηα απηνχ ηνπ θφζκνπ ειαθξά. Απηνί είλαη άλζξσπνη κε κεγάιε εγγελή 
πνηφηεηα, πνπ είλαη πνιχ δχζθνιν λα βξεζνχλ. 

 
Δ: Δίλαη δπλαηφλ άλζξσπνη ρσξίο θαιή Δγγελή Πνηφηεηα λα αλαπηχμνπλ Δλέξγεηα 

Καιιηέξγεηαο εάλ θάλνπλ Φάινπλ Γθνλγθ; 
 
A: Άλζξσπνη ρσξίο θαιή Δγγελή Πνηφηεηα κπνξνχλ επίζεο λα αλαπηχμνπλ Δλέξγεηα 

Καιιηέξγεηαο, επεηδή ν θαζέλαο έρεη θάπνηα πνζφηεηα Αξεηήο. Δίλαη αδχλαην θάπνηνο λα κελ 
έρεη θάπνηα Αξεηή. Γελ ππάξρεη θαλέλαο ηέηνηνο. Δάλ δελ έρεηε ιεπθή νπζία πάλσ ζαο, 
εμαθνινπζείηε λα έρεηε καχξε νπζία. Με ηελ θαιιηέξγεηα, είλαη δπλαηφλ ε καχξε νπζία λα 
κεηαζρεκαηηζηεί ζε ιεπθή, θάηη πνπ απνηειεί κφλν επηπξφζζεην βήκα. ΋ηαλ ππνθέξεηε θαηά 
ηε δηάξθεηα ηεο θαιιηέξγεηαο, βειηηψλεηε ην ΢ίλζηλγθ ζαο θαη θάλεηε ζπζίεο, ηφηε αλαπηχζζεηε 
Δλέξγεηα Καιιηέξγεηαο. Ζ θαιιηέξγεηα είλαη ε απαξαίηεηε πξνυπφζεζε. Σν ΢ψκα Σνπ Νφκνπ 
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πνπ δηαζέηεη ν Γάζθαινο είλαη απηφ πνπ πξαγκαηνπνηεί ην κεηαζρεκαηηζκφ ζε Δλέξγεηα 
Καιιηέξγεηαο. 

 
Δ: ΋ηαλ θάπνηνο γελληέηαη, νιφθιεξε ε δσή ηνπ έρεη ήδε δηεπζεηεζεί. Μπνξεί θαλέλαο 

λα αιιάμεη ηε δσή ηνπ κε ζθιεξή εξγαζία; 
 
A: Φπζηθά. Ζ ζθιεξή εξγαζία ζαο είλαη επίζεο θάηη πνπ έρεη δηεπζεηεζεί, έηζη δελ 

κπνξείηε παξά λα εξγάδεζηε ζθιεξά. Δίζηε ζπλεζηζκέλν άηνκν. Ωζηφζν, δελ είλαη δπλαηφλ 
λα γίλνπλ αιιαγέο ζε κεγάιε θιίκαθα. 

 
Δ: ΋ηαλ δελ έρεη αλνίμεη ην Σξίην Μάηη, πψο μέξνπκε εάλ ηα κελχκαηα πνπ καο 

έξρνληαη είλαη θαιά ή θαθά; 
 
A: Δίλαη δχζθνιν λα ην θάλεηε απηφ απφ κφλνη ζαο. ΢ε φιε ηελ δηαδηθαζία ηεο 

θαιιηέξγεηάο ζαο ππάξρνπλ πνιιά πξνβιήκαηα πνπ βάδνπλ ην ΢ίλζηλγθ ζαο ζε δνθηκαζία. 
Σν ΢ψκα Σνπ Νφκνπ κνπ ππάξρεη γηα λα πξνζηαηεχεη ηε δσή ζαο απφ ηνπο θηλδχλνπο αιιά 
δελ πξφθεηηαη ζα θξνληίζεη γηα φια. Οξηζκέλα πξνβιήκαηα πξέπεη λα μεπεξαζηνχλ, λα 
επηιπζνχλ θαη λα θαηαλνεζνχλ απφ ζαο. Μεξηθέο θνξέο φηαλ έξρνληαη θαθά κελχκαηα, 
κπνξεί λα ζαο πνπλ πνηα είλαη ηα λνχκεξα ηνπ ιφηην, κπνξεί φκσο ηα λνχκεξα λα είλαη 
ζσζηά ή λα είλαη ιαζεκέλα. Δίλαη δπλαηφλ αθφκα λα ζαο πνπλ θαη θάηη άιιν. ΋ια εμαξηψληαη 
απφ ζαο. ΋ηαλ ν λνπο ζαο είλαη αγλφο θαλέλαο δαίκνλαο δελ κπνξεί λα εηζβάιεη. Δθφζνλ 
θξνληίδεηαη ην ΢ίλζηλγθ ζαο θαιά, δελ ζα ππάξμεη νχηε έλα πξφβιεκα. 

 
Δ: Μπνξνχκε λα θάλνπκε ηηο αζθήζεηο φηαλ αηζζαλφκαζηε ζπλαηζζεκαηηθά 

ηαξαγκέλνη; 
 
A: ΋ηαλ είζηε ζε  θαθή δηάζεζε, είλαη δχζθνιν γηα ζαο λα θαζίζεηε θάησ θαη λα 

εξεκήζεηε. Απιψο ζα θάζεζηε εθεί ζθεπηφκελνη θαθά πξάγκαηα. Μελχκαηα ππάξρνπλ ζηελ 
θαιιηέξγεηα. ΋ηαλ ζην κπαιφ ζαο ππάξρνπλ θαθέο ζθέςεηο, θαη κεηαθέξεηε απηφ ην κήλπκα 
ζηελ θαιιηέξγεηά ζαο, ζηελ πξαγκαηηθφηεηα αζθείζηε κε θαθφ ηξφπν. Οη αζθήζεηο πνπ θάλεηε 
κπνξεί λα ζαο είραλ δηδαρζεί απφ ηνλ Γηάλ ΢ηλγθ [γλσζηφο δάζθαινο Δλεξγεηαθήο Άζθεζεο 
ζηελ Κίλα] ή απφ θάπνηνλ άιιν δάζθαιν ή απφ θάπνην δσληαλφ Φν ηνπ Σαληξηζκνχ. Δάλ 
φκσο δελ εθαξκφζεηε απζηεξά ηηο απαηηήζεηο ηνπο φζνλ αθνξά ην ΢ίλζηλγθ, απηφ πνπ θάλαηε 
δελ ήηαλ ν ηξφπνο θαιιηέξγεηαο πνπ απηνί ζαο δίδαμαλ. Αο ππνζέζνπκε φηη αηζζάλεζηε 
θπζηθά εμνπζελσκέλνη φηαλ θάλεηε ηελ άζθεζε ηεο φξζηαο ζηάζεο θαη αηζζάλεζηε πνιχ 
θνπξαζκέλνη, αιιά ν λνπο ζαο είλαη αθφκα πνιχ ελεξγφο ζθεπηφκελνη: «Γηαηί ν ηάδε ζηε 
δνπιεηά κνπ είλαη ηφζν δπζάξεζηνο; Γηαηί κε εμέζεζε; Ση κπνξψ λα θάλσ γηα λα πάξσ 
αχμεζε; Οη ηηκέο έρνπλ αλεβεί. Πξέπεη λα θάλσ αγνξέο». Σφηε, δελ θαιιηεξγείζηε ζθφπηκα, 
ππνζπλείδεηα θαη ρσξίο επίγλσζε ζχκθσλα κε ηνλ θαθφ Νφκν; Δπνκέλσο, φηαλ έρεηε 
ζπλαηζζεκαηηθή θαηάπησζε, είλαη θαιχηεξα λα κελ θάλεηε ηηο αζθήζεηο. 

 
Δ: Πνηα είλαη ηα θξηηήξηα γηα «εμαηξεηηθά ςειφ ΢ίλζηλγθ»; 
 
A: Σν ΢ίλζηλγθ θαιιηεξγείηαη θαη γηα απηφ δελ ππάξρνπλ θαζνξηζκέλα θξηηήξηα. ΋ια 

εμαξηψληαη απφ ηελ ηθαλφηεηα θαηαλφεζήο ζαο. Δάλ επηκέλεηε φηη ην ΢ίλζηλγθ έρεη θξηηήξηα, 
ηφηε φηαλ βξίζθεζηε ζε κπειάδεο ζα πξέπεη λα αλαξσηεζείηε: «Πψο ζα ην αληηκεηψπηδε απηφ 
θάπνηνο θσηηζκέλνο;» Ο πξνρσξεκέλνο εξγάηεο είλαη ρσξίο ακθηβνιία εμαηξεηηθφ άηνκν, 
αιιά απηφο απνηειεί πξφηππν κφλν γηα ηνπο ζπλεζηζκέλνπο αλζξψπνπο. 
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Δ: Γελ πξέπεη θαλέλαο λα είλαη θηιχπνπηνο ζηηο ζπδεηήζεηο ή ηηο νκηιίεο πνπ γίλνληαη 
απφ άιινπο δαζθάινπο Δλεξγεηαθήο Άζθεζεο. Αιιά φηαλ πέθηνπκε πάλσ ζε απαηεψλεο πνπ 
εμαπαηνχλ ηνπο αλζξψπνπο γηα ρξήκαηα, ηη πξέπεη λα θάλνπκε; 

 
A: Ίζσο ηα πξάγκαηα δελ είλαη απαξαίηεηα έηζη. Πξψηα πξέπεη λα ξίμεηε κηα καηηά ζε 

απηφ πνπ ζπδεηνχλ, θαηφπηλ θξίλεηε απφ κφλνη ζαο εάλ είλαη δφιηνο. Γηα λα θξίλεηε εάλ 
θάπνηνο δάζθαινο Δλεξγεηαθήο Άζθεζεο είλαη εππξεπήο ή φρη, κπνξείηε λα εμεηάζεηε ην 
΢ίλζηλγθ ηνπ. Ζ Δλέξγεηα Καιιηέξγεηάο ηνπ είλαη πάληνηε ηφζν ςειή φζν ην ΢ίλζηλγθ. 

 
Δ: Πψο απνβάιινπκε ην θάξκα ή, φπσο ην απνθαιεί ν Βνπδηζκφο, ην θαξκηθφ ρξένο; 
 
A: Ζ θαιιηέξγεηα απνηειεί απφ κφλε ηεο κνξθή εμάιεηςεο ηνπ θάξκα. Ο θαιχηεξνο 

ηξφπνο είλαη λα βειηησζεί ην ΢ίλζηλγθ ζαο, ην νπνίν επηηξέπεη ηνλ κεηαζρεκαηηζκφ ηεο 
καχξεο νπζίαο ζε ιεπθή νπζία, ή νπζία ηεο Αξεηήο. Ζ Αξεηή ζηε ζπλέρεηα κεηαζρεκαηίδεηαη 
ζε Δλέξγεηα Καιιηέξγεηαο. 

 
Δ: Τπάξρνπλ θάπνηνη θαλφλεο γηα ηνπο αζθνχκελνπο ηνπ Φάινπλ Γθνλγθ; 
 
A: Απέρνπκε απφ ηα πεξηζζφηεξα απφ φζα απέρνπλ νη βνπδηζηέο. ΋κσο, δηαηεξνχκε 

δηαθνξεηηθέο απφςεηο ζρεηηθά κε απηφ ην ζέκα, γηαηί εκείο δελ είκαζηε κνλαρνί ή θαιφγξηεο. 
Ενχκε αλάκεζα ζηνπο ζπλεζηζκέλνπο αλζξψπνπο. Γελ απαηηείηαη ηίπνηα πεξηζζφηεξν απφ ην 
λα παίξλεηε θάπνηα πξάγκαηα ειαθξά. Φπζηθά, φηαλ ζα έρεηε θζάζεη ζε εμαηξεηηθά ςειφ 
επίπεδν κε ηελ αδηάθνπε αχμεζε ηνπ Δλεξγεηαθνχ Γπλακηθνχ ζαο, ζα απαηηείηαη λα έρεηε, 
αλαιφγσο, εμαηξεηηθά ςειφ ΢ίλζηλγθ. 

 

4. Σξίην Μάηη (Σηέλκνπ) 

 
Δ: ΋ηαλ ν Γάζθαινο δίδαζθε, είδα ρξπζφ θσηνζηέθαλν, έλα κέηξν πάλσ απφ ην 

θεθάιη ηνπ θαη πνιιά ρξπζά θσηνζηέθαλα ζην κέγεζνο ηνπ θεθαιηνχ πίζσ απφ ηελ πιάηε 
ηνπ. 

 
A: Σν Σξίην Μάηη απηνχ ηνπ αηφκνπ έρεη ήδε θζάζεη ζε αξθεηά ςειφ επίπεδν. 
 
Δ: Δίδα ρξπζφ θσο αλακεηγκέλν ζην θξαζί πνπ έθηπλαλ νη καζεηέο ηνπ Γαζθάινπ 

φηαλ έθαλαλ ζεξαπεία ζε άιινπο αλζξψπνπο. 
 
A: ιεσ φηη απηφ ην άηνκν έρεη θαιιηεξγεζεί αξθεηά θαιά. Μπνξνχζε λα δεη ηηο 

Δμαηξεηηθέο Ηθαλφηεηεο πνπ εθπέκθζεθαλ. 
 
Δ Κάπνην παηδί ζην νπνίν έρεη αλνίμεη ην Σξίην Μάηη ηνπ επεξεάδεηαη απφ απηφ; Σν 

Σξίην Μάηη φηαλ είλαη αλνηθηφ εθπέκπεη ελέξγεηα; 
 
A: Δίλαη πνιχ εχθνιν γηα ηα παηδηά ειηθίαο θάησ ησλ έμη εηψλ λα έρνπλ ην Σξίην Μάηη 

ηνπο αλνηρηφ. Δάλ ηα κηθξά παηδηά δελ αζθνχληαη, ην άλνηγκα ηνπ Σξίηνπ Μαηηνχ ηνπο ζα 
νδεγήζεη ζε δηαξξνή ελέξγεηαο. Αιιά, θάπνηνο ζηελ νηθνγέλεηα πξέπεη λα αζθείηαη. Δίλαη 
θαιχηεξα λα ην αθήζνπκε λα θνηηάδεη κε ην Σξίην Μάηη ηνπ κία θνξά ηελ εκέξα, ψζηε λα κελ 
μαλαθιείζεη θαη λα κε ππάξμεη ππεξβνιηθή δηαξξνή ελέξγεηαο. Δίλαη θαιχηεξα ηα ίδηα ηα κηθξά 
παηδηά λα αζθνχληαη. ΋ζν πεξηζζφηεξν ην ρξεζηκνπνηνχλ, ηφζν πεξηζζφηεξε ελέξγεηα ζα 
δηαξξέεη θαη απηφ πνπ επεξεάδεηαη δελ είλαη ην θπζηθφ ηνπο ζψκα αιιά ε Εσηηθή Οπζία ηνπο. 
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Δάλ φκσο ππάξρεη θξνληίδα, δελ ζα ππάξμνπλ θαθέο ζπλέπεηεο. Μηιάσ γηα παηδηά, φρη γηα 
ελήιηθνπο. Μεξηθνί έρνπλ ην Σξίην Μάηη ηνπο ηειείσο αλνηθηφ θαη δελ θνβνχληαη γηα δηαξξνή 
ελέξγεηαο, δελ κπνξνχλ φκσο λα δνπλ φζα αλήθνπλ ζε πνιχ ςειφ επίπεδν. Τπάξρνπλ 
επίζεο κεξηθνί πνπ κπνξνχλ λα δνπλ φζα ζπκβαίλνπλ ζε πνιχ ςειφ επίπεδν. ΋ηαλ απηνί 
βιέπνπλ, ηφηε ην ΢ψκα Σνπ Νφκνπ κνπ ή άιινη δάζθαινη απφ ην ππέξηαην δηάζηεκα, ηνπο 
παξέρνπλ ηελ ελέξγεηα ψζηε λα κπνξνχλ λα δνπλ. ΢ε απηφ δελ ππάξρεη πξφβιεκα. 

 
Δ: Δίδα ρξπζή ιάκςε ζην ζψκα ηνπ Γαζθάινπ φπσο θαη ζηε ζθηά ηνπ Γαζθάινπ, αιιά 

εμαθαλίζηεθαλ ζε  θιάζκα ηνπ δεπηεξφιεπηνπ. Ση έγηλε; 
 
A: Απηφ είλαη ην ΢ψκα Σνπ Νφκνπ κνπ. ΋ηαλ δηδάζθσ ηνλ Νφκν, εκθαλίδεηαη ζηελ 

θνξπθή ηνπ θεθαιηνχ κνπ ελεξγεηαθή ζηήιε. Έηζη είλαη ηα πξάγκαηα ζην επίπεδν ζην νπνίν 
βξίζθνκαη. Δμαθαλίζηεθε ζε κηα ζηηγκή, επεηδή δελ μέξαηε πσο λα ρξεζηκνπνηήζεηε ην Σξίην 
Μάηη ζαο. Υξεζηκνπνηήζαηε ηα θπζηθά κάηηα ζαο. 

 
Δ: Πψο εθαξκφδνπκε ηηο Δμαηξεηηθέο Ηθαλφηεηεο; 
 
A: Ννκίδσ φηη ζα ππάξμεη πξφβιεκα αλ εθαξκνζηνχλ νη Δμαηξεηηθέο Ηθαλφηεηεο ζηελ 

ζηξαηησηηθή επηζηήκε ή ζε άιια πεδία πςειήο ηερλνινγίαο ή ζηελ θαηαζθνπεία. Σν ΢χκπαλ 
καο έρεη ηα δηθά ηνπ ραξαθηεξηζηηθά. Δάλ θάπνηνο δξα ζχκθσλα κε απηά ηα ραξαθηεξηζηηθά, 
νη Δμαηξεηηθέο Ηθαλφηεηεο ηνπ ζα ιεηηνπξγνχλ, αιιηψο δελ ζα ιεηηνπξγνχλ. Αθφκα θαη αλ 
θάπνηνο ρξεζηκνπνηεί ηηο δπλάκεηο ηνπ γηα λα θάλεη θαιέο πξάμεηο, δελ είλαη ζε ζέζε λα 
πξαγκαηνπνηεί φζα αλήθνπλ ζε αλψηεξν επίπεδν. Μάιινλ, κπνξεί κφλν λα ηα αληηιεθζεί. Ζ 
εθπιήξσζε κηθξψλ ζαπκάησλ δελ ζα επεξεάζεη ηελ θπζηνινγηθή εμέιημε ηεο θνηλσλίαο. Δάλ 
θάπνηνο επηζπκεί λα αιιάμεη θάηη ή λα θάλεη θάηη πνιχ ζπνπδαίν, δελ είλαη απηφο πνπ 
απνθαζίδεη πνηνο πξέπεη λα εθπιεξψζεη ην ζηφρν, κηα θαη ε θνηλσλία εμειίζζεηαη αλεμάξηεηα 
απφ ηε ζέιεζε ησλ αλζξψπσλ. Καλείο δελ κπνξεί λα πξνζδηνξίζεη ηελ πνξεία ηεο. 

 
Δ: Απφ πνχ κπαίλεη ζην ζψκα θαη απφ πνχ βγαίλεη, ε Κχξηα ΢πλείδεζε (Σδνπ Γίζη) ηνπ 

αλζξψπνπ; 
 
A: Μηιψληαο γεληθά, βγαίλεη ζπλήζσο απφ ηελ θνξπθή ηνπ θεθαιηνχ ηνπ. Φπζηθά, δελ 

πεξηνξίδεηαη κφλν ζε απηή ηε ζέζε. ΢ε αληίζεζε κε ηηο άιιεο κεζφδνπο θαιιηέξγεηαο, πνπ 
εληνπίδνπλ ηελ έμνδν ζηελ θνξπθή ηνπ θεθαιηνχ, ε δηθή καο κέζνδνο ηεο επηηξέπεη λα βγεη 
απφ νπνηνδήπνηε κέξνο ηνπ ζψκαηνο. Σν ίδην ζπκβαίλεη θαη γηα ηελ είζνδφ ηεο ζην ζψκα. 

 
Δ: ΢ηελ πεξηνρή ηνπ Σξίηνπ Μαηηνχ βιέπσ θφθθηλν θσο κε κηα καχξε ηξχπα ζηε κέζε. 

Μεηά είλαη ζα λα αλζίδεη ινπινχδη κε ηα πέηαιά ηνπ λα ζθνξπίδνληαη ην έλα κεηά ην άιιν. 
Μεξηθέο θνξέο βιέπσ θσο άζηξσλ ή αζηξαπέο. Δίλαη απηφ έλδεημε φηη αλνίγεη ην Σξίην Μάηη 
κνπ; 

 
A: ΋ηαλ βιέπεηε θσο άζηξσλ, ην Σξίην Μάηη θνληεχεη λα αλνίμεη. ΋ηαλ βιέπεηε 

αζηξαπέο, έρεη αλνίμεη ζρεδφλ ηειείσο. 
 
Δ: Μπνξψ λα δσ θφθθηλα θαη πξάζηλα θσηνζηέθαλα  γχξσ απφ ην θεθάιη θαη ζην 

ζψκα ηνπ Γαζθάινπ. ΋ηαλ φκσο θιείλσ ηα κάηηα κνπ, δελ κπνξψ λα δσ ηίπνηα. Απηά ηα 
βιέπσ κε πεξηθεξεηαθή φξαζε; 

 
A: ΋ρη, δελ ηα βιέπεηε κε πεξηθεξεηαθή φξαζε. Απηφ ζπκβαίλεη επεηδή βιέπεηε πάληνηε 

κε ηα κάηηα ζαο αλνηρηά θαη δελ γλσξίδεηε πψο λα βιέπεηε κε ηα κάηηα ζαο θιεηζηά. ΢πρλά νη 
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αζθνχκελνη δελ μέξνπλ πψο λα ρξεζηκνπνηήζνπλ ην Σξίην Μάηη ηνπο φηαλ απηφ αλνίγεη. 
Μεξηθέο θνξέο βιέπνπλ θάηη ηπραία. Αιιά φηαλ ζέινπλ λα ην θνηηάμνπλ θαιχηεξα, δε βιέπνπλ 
ηίπνηα γηαηί ρξεζηκνπνηνχλ ηα θπζηθά ηνπο κάηηα. ΋ηαλ δελ ζα ην πξνζέρνπλ, ζα ην 
μαλαδνχλ. 

 
Δ: Ζ θφξε κνπ είδε κεξηθνχο θχθινπο ζηνλ νπξαλφ, αιιά δελ κπνξεί λα ηνπο 

πεξηγξάςεη. Σεο δεηήζακε λα ξίμεη κηα καηηά ζην έκβιεκα Φάινπλ, θαη είπε φηη απηφ είλαη. 
Δίλαη πξαγκαηηθά αλνηθηφ ην Σξίην Μάηη ηεο; 

 
A: Μηα καηηά ζην έκβιεκα καο ην Φάινπλ είλαη αξθεηή γηα λα αλνίμεη ην Σξίην Μάηη ζε 

θάπνην παηδί θάησ ησλ έμε εηψλ. Αιιά, θαιχηεξα, κελ ηνπ δεηήζεηε λα ην θάλεη. Σα παηδηά 
κπνξνχλ λα δνπλ κε ην Σξίην Μάηη ηνπο. 

 
Δ: Γελ μέξσ πσο λα ρξεζηκνπνηήζσ ην Σξίην Μάηη κνπ πνπ έρεη ήδε αλνίμεη. Θα 

κπνξνχζε ν Γάζθαινο λα κνπ ην εμεγήζεη, παξαθαιψ; 
 
A: ΋ηαλ ην Σξίην Μάηη ηνπο αλνίγεη εληειψο, νη άλζξσπνη μέξνπλ πψο λα ην 

ρξεζηκνπνηήζνπλ αθφκα θαη αλ πξηλ δελ κπνξνχζαλ. ΋ηαλ είλαη πνιχ ιακπεξφ θαη ιεηηνπξγεί 
θαιά, νη άλζξσπνη μέξνπλ πσο λα ην ρξεζηκνπνηήζνπλ αθφκα θη αλ πξνεγνπκέλσο δελ 
ήμεξαλ. ΋ηαλ βιέπεηε θάηη κε ην Σξίην Μάηη, ην θάλεηε αθνχζηα. ΋ηαλ ζέιεηε λα δείηε πην 
πξνζερηηθά, ρσξίο λα ην ζπλεηδεηνπνηήζεηε κεηαπεδάηε ζηα θπζηθά ζαο κάηηα θαη 
ρξεζηκνπνηείηε ην νπηηθφ λεχξν. Γηα απηφ, δελ κπνξείηε λα δείηε άιιν. 

 
Δ: ΋ηαλ ην Σξίην Μάηη είλαη αλνηθηφ, ζα δνχκε νιφθιεξν ην ΢χκπαλ; 
 
A: Τπάξρνπλ επίπεδα φηαλ αλαθεξφκαζηε ζην άλνηγκα ηνπ Σξίηνπ Μαηηνχ. Με άιια 

ιφγηα, πφζε αιήζεηα ζα δείηε εμαξηάηαη απφ ην επίπεδφ ζαο. Σν άλνηγκα ηνπ Σξίηνπ Μαηηνχ 
ζαο δελ ζεκαίλεη φηη ζα είζηε ζε ζέζε λα δείηε φια ζην ΢χκπαλ. Πάλησο, βαζκηαία, κε 
πεξηζζφηεξε θαιιηέξγεηα, ζα βειηηψλεηε ην επίπεδφ ζαο έσο φηνπ θζάζεηε ζηε θψηηζε. 
Καηφπηλ, ζα είζηε ζε ζέζε λα δείηε πεξηζζφηεξα επίπεδα. Αιιά αθφκα θαη ηφηε, δελ ππάξρεη 
εγγχεζε φηη απηφ πνπ βιέπεηε είλαη ε αιήζεηα νιφθιεξνπ ηνπ ΢χκπαληνο. Δπεηδή φηαλ ν 
΢αθηακνχλη θήξπζζε θαηά ηε δηάξθεηα ηεο δσήο ηνπ, βειηησλφηαλ επίζεο ζπλερψο. Κάζε θνξά 
πνπ έθζαλε ζε λέν επίπεδν, αλαθάιππηε φηη απηά γηα ηα νπνία είρε κηιήζεη πξηλ, δελ ήηαλ 
νξηζηηθά, θαη άιιαδε πάιη φηαλ έθηαλε ζε αθφκα ςειφηεξν επίπεδν. Απηφο είλαη ν ιφγνο γηα 
ηνλ νπνίν ηειηθά είπε: «Γελ ππάξρεη θαλέλα Νηάξκα πνπ είλαη νξηζηηθφ». Τπάξρεη έλαο 
βαζηθφο θαλφλαο γηα θάζε επίπεδν. Ήηαλ αδχλαηνλ αθφκα θαη γηα απηφλ λα ελαηελίζεη ηελ 
αιήζεηα νιφθιεξνπ ηνπ ΢χκπαληνο. Απφ ηε ζθνπηά ηνπ ζεκεξηλνχ κέζνπ αλζξψπνπ, θαίλεηαη 
αζχιιεπην φηη θάπνηνο ζε απηφλ ηνλ θφζκν κπνξεί κε ηελ θαιιηέξγεηα λα θζάζεη σο ην 
επίπεδν ηνπ Σαζαγθάηα επεηδή έρνπλ αθνχζεη κφλν γηα ην επίπεδν ηνπ Σαζαγθάηα. Γελ 
μέξνπλ φηη ππάξρνπλ επίπεδα ςειφηεξα θαη απφ απηφ, έηζη ε αιήζεηα ησλ ςειφηεξσλ 
επηπέδσλ παξακέλεη γηα απηνχο άγλσζηε θαη αζχιιεπηε. Σν επίπεδν Σαζαγθάηα είλαη πνιχ 
ρακειφ επίπεδν ηνπ Νφκνπ ηνπ Φν. Γηα απηφ αθξηβψο ιέκε φηη: «Ο Μεγάινο Νφκνο είλαη 
απεξηφξηζηνο». 

 
Δ: Τπάξρνπλ πξαγκαηηθά απηά πνπ βιέπνπκε ζην ζψκα ζαο; 
 
A: Φπζηθά θαη ππάξρνπλ πξαγκαηηθά. ΋ιεο νη δηαζηάζεηο απνηεινχληαη απφ χιε. Μφλν 

ε δνκή ηνπο είλαη δηαθνξεηηθή απφ ηελ δηθή καο. 
 
Δ: Σα πξναηζζήκαηά κνπ ζπρλά επαιεζεχνληαη. 
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A: Απηή είλαη ε Δμαηξεηηθή Ηθαλφηεηα ηεο πξφβιεςεο γηα ηελ νπνία ήδε κηιήζακε. ΢ηελ 

πξαγκαηηθφηεηα, είλαη ην ρακειφηεξν επίπεδν ηνπ ΢νχκηλγθ Σνλγθ (πξφγλσζε θαη γλψζε ηνπ 
παξειζφληνο). Ζ Δλέξγεηα Καιιηέξγεηαο πνπ απνθηήζακε κε ηελ θαιιηέξγεηά καο ππάξρεη ζε 
άιιε δηάζηαζε φπνπ δελ ππάξρεη θακία έλλνηα ρξφλνπ ή απφζηαζεο. Έηζη δελ ππάξρεη θακία 
δηαθνξά σο πξνο ην ρξφλν ή ηελ απφζηαζε. 

 
Δ: Γηαηί θαηά ηε δηάξθεηα ηεο εμάζθεζεο βιέπσ αλζξψπνπο, νπξαλφ θαη εηθφλεο φια κε 

ρξψκαηα; 
 
A: Σν Σξίην Μάηη ζαο έρεη αλνίμεη, θαη ν,ηη είδαηε αλήθεη ζε άιιε δηάζηαζε. Δθείλε ε 

δηάζηαζε ρσξίδεηαη ζε δηάθνξα επίπεδα. Ίζσο είδαηε έλα απφ απηά. Φαίλεηαη ηφζν φκνξθν. 
 
Δ: Καηά ηε δηάξθεηα ηεο άζθεζεο άθνπζα δπλαηή έθξεμε θαη αηζζάλζεθα ζαλ λα άλνημε 

πιήξσο ην ζψκα κνπ. Ξαθληθά, θαηάιαβα πνιιά πξάγκαηα. Γηαηί; 
 
A: Απηφ πξάγκαηη ζπκβαίλεη ζε κεξηθνχο αζθνχκελνπο θαηά ηε δηάξθεηα ηεο άζθεζεο. 

΋ηαλ κέξνο ηνπ ζψκαηφο ηνπ αλνίγεη κε έθξεμε, απηφο θσηίδεηαη ζε θάπνηεο πηπρέο. Απηφ 
αλήθεη ζηε βαζκηαία θψηηζε. ΋ηαλ έρεηε ηειεηψζεη θάπνην απφ ηα επίπεδα θαιιηέξγεηάο ζαο, 
είλαη θπζηνινγηθφ λα αλνίμεη κε έθξεμε κέξνο ηνπ ζψκαηφο ζαο. 

 
Δ: Καηά πεξηφδνπο, έρσ ηελ αίζζεζε φηη δελ κπνξψ λα θηλεζψ. Γηαηί ζπκβαίλεη απηφ; 
 
Α: Καηά ηε δηάξθεηα ηνπ αξρηθνχ ζηαδίνπ ηεο θαιιηέξγεηαο, κπνξεί λα έρεηε ηελ 

αίζζεζε φηη μαθληθά δελ κπνξείηε λα θηλήζεηε ην ρέξη ζαο ή θάπνην ηδηαίηεξν κέξνο ηνπ 
ζψκαηφο ζαο. Γηαηί ζπκβαίλεη απηφ; Δπεηδή έρεηε απνθηήζεη ηελ Δμαηξεηηθή Ηθαλφηεηα ηνπ 
Νηηλγθ Γθνλγθ (πάγσκα). Απηή είλαη κηα απφ ηηο εγγελείο ηθαλφηεηέο ζαο θαη είλαη πνιχ 
ηζρπξή. ΋ηαλ θάπνηνο έρεη δηαπξάμεη αδηθίεο θαη θεχγεη, κπνξείηε λα πείηε: «Νηηλγθ», θαη 
απηφο ζα αθηλεηνπνηεζεί ακέζσο ζαλ λα έρεη παγψζεη. 

 
Δ: Πφηε κπνξνχκε λα αξρίζνπκε λα ζεξαπεχνπκε άιινπο; Πξηλ ζεξάπεπα αζζέλεηεο 

άιισλ θαη ηα απνηειέζκαηα ήηαλ πνιχ θαιά. Απφ ηφηε πνπ έκαζα ην Φάινπλ Γθνλγθ, κπνξψ 
λα ζεξαπεχσ φζνπο έξρνληαη ζε κέλα γηα ζεξαπεία; 

 
A: Ννκίδσ, γηα ηνπο αλζξψπνπο απηνχ ηνπ ζεκηλαξίνπ, αλεμάξηεηα απφ πνην είδνο 

αζθήζεσλ έρεηε θάλεη, πφζν θαηξφ ηηο έρεηε θάλεη ή εάλ έρεηε θζάζεη ή φρη ζην επίπεδν λα 
είζηε ζε ζέζε λα ζεξαπεχεηε αζζέλεηεο, κε δεδνκέλν ην ρακειφ επίπεδν ζην νπνίν 
βξηζθφζαζηε, δελ ζέισ λα ζεξαπεχεηε αλζξψπνπο θαζψο δελ μέξεηε θαλ νχηε ζε πνία 
θαηάζηαζε βξίζθεζηε εζείο νη ίδηνη. Μπνξεί ζην παξειζφλ λα είραηε ζεξαπεχζεη αζζέλεηεο 
άιισλ αλζξψπσλ. Απηφ κπνξεί λα έγηλε επεηδή είραηε ςειφ ΢ίλζηλγθ. Δπίζεο κπνξεί λα έγηλε 
επεηδή θάπνηνο πεξαζηηθφο δάζθαινο ζαο βνήζεζε, επεηδή θάλαηε κηα θαιή πξάμε. Παξά ην 
γεγνλφο φηη ε ελέξγεηα πνπ έρεηε αλαπηχμεη κε ηελ θαιιηέξγεηα, ζαο βνεζά λα θάλεηε θάηη, 
απηή δελ κπνξεί λα ζαο πξνζηαηεχζεη. ΋ηαλ θάλεηε ζεξαπείεο, βξίζθεζηε ζην ίδην πεδίν κε 
ηνλ αζζελή. ΢ηελ πνξεία ηνπ ρξφλνπ, ε καχξε Εσηηθή Δλέξγεηα ζα ζαο θάλεη πην άξξσζην 
απφ ηνλ αζζελή. Δάλ ξσηήζεηε ηνλ αζζελή «ζεξαπεχηεθεο;», ζα ζαο έιεγε «είκαη ιίγν 
θαιχηεξα». Ση είδνο ζεξαπεία είλαη απηή; Μεξηθνί δάζθαινη Δλεξγεηαθήο Άζθεζεο ιέλε: 
«Δπηζηξέςηε αχξην θαη πάιη κεζαχξην. Θα ζαο ζεξαπεχζσ θαηά πεξηφδνπο». Σν θάλνπλ 
επίζεο ζε «θχθινπο». Απηφ δελ είλαη απάηε; Γελ ζα ήηαλ ζαπκάζην εάλ κπνξνχζαηε λα 
πεξηκέλεηε έσο φηνπ θζάζεηε ζε ςειφηεξν επίπεδν; ΢ε νπνηνλδήπνηε θάλεηε ζεξαπεία ζα 
γίλεηαη θαιά. Ση θαιά ζα ήηαλε! ΋ηαλ ζα έρεηε ήδε αλαπηχμεη ηελ Δλέξγεηα Καιιηέξγεηάο ζαο 
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ζε αξθεηά ςειφ επίπεδν, θαη εάλ είλαη απνιχησο απαξαίηεην λα θάλεηε ζεξαπείεο, ζα αλνίμσ 
ηα ρέξηα ζαο θαη ζα θάλσ λα εθδεισζεί ε Δμαηξεηηθή Ηθαλφηεηά ζαο ηεο ζεξαπείαο ησλ 
αζζελεηψλ. Δάλ φκσο πξφθεηηαη λα θαιιηεξγεζείηε πξνο αλψηεξν επίπεδν, ζθέθηνκαη φηη είλαη 
θαιχηεξα λα κέλεηε καθξηά απφ απηά ηα πξάγκαηα. Μεξηθνί απφ ηνπο καζεηέο κνπ θάλνπλ 
ζεξαπείεο, γηα λα πξναρζεί ν Μεγάινο Νφκνο θαη λα ζπκκεηέρνπλ ζε θνηλσληθέο 
δξαζηεξηφηεηεο. Δπεηδή βξίζθνληαη πιάη κνπ θαη εθπαηδεχνληαη απφ κέλα, πξνζηαηεχνληαη θαη 
δελ πξφθεηηαη λα δεκηνπξγεζνχλ πξνβιήκαηα. 

 
Δ: Δάλ έρνπκε αλαπηχμεη Δμαηξεηηθέο Ηθαλφηεηεο, κπνξνχκε λα ην πνχκε ζε άιινπο; 
 
A: Δάλ ην πείηε ζε άιινπο πνπ επίζεο θάλνπλ Φάινπλ Γθνλγθ, ππφ ηνλ φξν φηη είζηε 

κεηξηφθξσλ, δελ ππάξρεη πξφβιεκα. Ο ιφγνο γηα ηνλ νπνίν θάλεηε ηηο αζθήζεηο φινη καδί, 
είλαη γηα λα κπνξείηε λα αληαιιάζζεηε εκπεηξίεο θαη λα ζπδεηάηε. Βέβαηα, εάλ έμσ πέζεηε 
πάλσ ζε αλζξψπνπο πνπ θαηέρνπλ Δμαηξεηηθέο Ηθαλφηεηεο, κπνξείηε επίζεο λα ηνπο ην πείηε. 
΢ηελ πξαγκαηηθφηεηα, δελ πεηξάδεη εθφζνλ δελ θαπρηέζηε. Δάλ ζέιεηε λα θαπρηέζηε γηα ην 
πφζν ηθαλνί είζηε, απηφ ζα δεκηνπξγήζεη πξνβιήκαηα. Δάλ θαπρηέζηε γηα πνιχ θαηξφ ε 
ηθαλφηεηα ζα εμαθαληζηεί. Δάλ ζέιεηε απιψο λα κηιήζεηε γηα ηα θαηλφκελα ηεο Δλεξγεηαθήο 
Άζθεζεο θαη λα ζπδεηήζεηε ρσξίο νπνηεζδήπνηε αλάξκνζηεο πξνζσπηθέο ζθέςεηο, ζαο ιεσ 
φηη απηφ δελ είλαη πξφβιεκα. 

 
Δ: Ζ ΢ρνιή ηνπ Φν δίλεη έκθαζε ζηελ «θελφηεηα» ελψ ε ΢ρνιή ηνπ Σάν ζηελ 

«αλππαξμία». Δκείο ζε ηη δίλνπκε έκθαζε; 
 
A: Ζ «θελφηεηα» ηεο ΢ρνιήο ηνπ Φν θαη ε «αλππαξμία» ηεο ΢ρνιήο ηνπ Σάν είλαη θάηη 

ην ηδηαίηεξν ζηηο δηθέο ηνπο κεζφδνπο θαιιηέξγεηαο. Βέβαηα θαη απφ καο απαηηείηαη λα 
θζάζνπκε ζε εθείλν ην επίπεδν. Δκείο δίλνπκε έκθαζε ζην λα θαιιηεξγνχκαζηε ζθφπηκα θαη 
λα απνθηνχκε Δλέξγεηα Καιιηέξγεηαο ρσξίο λα ην επηδηψθνπκε. Ζ θαιιηέξγεηα ηνπ ΢ίλζηλγθ 
[ήζνο] θαη ε απαιιαγή απφ ηηο πξνζθνιιήζεηο νδεγνχλ επίζεο ζηελ θελφηεηα θαη ζηελ 
αλππαξμία, φκσο δε δίλνπκε ηδηαίηεξε έκθαζε ζε απηά. Δπεηδή δνχκε ζηνλ πιηθφ θφζκν, 
πξέπεη λα βγάδνπκε ηα απαξαίηεηα γηα ηε δσή καο θαη λα εξγαδφκαζηε. Πξέπεη θάηη λα 
θάλνπκε. ΋ηαλ θάλνπκε θάηη, αλαπφθεπθηα ηίζεηαη δήηεκα θαινζχλεο ή θαθίαο. Δκείο ηη 
θάλνπκε; Απηφ πνπ εκείο θαιιηεξγνχκε είλαη ην ΢ίλζηλγθ, θαη απηφ είλαη ην πην ζεκαληηθφ 
ραξαθηεξηζηηθφ ηεο κεζφδνπ καο. Δθφζνλ ν λνπο ζαο είλαη δίθαηνο θαη ηα πξάγκαηα πνπ 
θάλεηε αληαπνθξίλνληαη ζηηο απαηηήζεηο καο, δελ ζα ππάξμεη θαλέλα πξφβιεκα κε ην ΢ίλζηλγθ 
ζαο. 

 
Δ: Πψο θαηαιαβαίλνπκε φηη αλαπηχζζνληαη νη Δμαηξεηηθέο Ηθαλφηεηέο καο; 
 
A: Καηά ηε δηάξθεηα ηνπ αξρηθνχ ζηαδίνπ ηεο θαιιηέξγεηαο, εάλ έρεηε αλαπηχμεη 

Δμαηξεηηθέο Ηθαλφηεηεο, ζα είζηε ζε ζέζε λα ην αηζζαλζείηε. Δάλ δελ ηηο έρεηε αθφκα 
αλαπηχμεη, αιιά ην ζψκα ζαο είλαη επαίζζεην θαη πάιη κπνξείηε λα ηηο αηζζαλζείηε. Δάλ 
θαλέλα απφ απηά δελ ζπκβαίλεη, δελ ππάξρεη θαλέλαο ηξφπνο γηα λα ην θαηαιάβεηε. Σν κφλν 
πνπ κπνξείηε λα θάλεηε είλαη λα ζπλερίζεηε λα θαιιηεξγείζηε κε ηα κάηηα ζαο θιεηζηά. Σν 60 
έσο 70 ηνηο εθαηφ απφ ηνπο καζεηέο καο έρνπλ ην Σξίην Μάηη ηνπο αλνηρηφ. Ξέξσ φηη κπνξνχλ 
λα δνπλ. Αλ θαη δελ ιεηε ηίπνηα, παξαηεξείηε κε ηα κάηηα ζαο νξζάλνηρηα. Γηαηί ζαο δεηάσ λα 
θάλεηε ηηο αζθήζεηο φινη καδί; Θέισ λα αληαιιάζζεηε εκπεηξίεο θαη λα ζπδεηάηε κέζα ζηηο 
νκάδεο ζαο. Αιιά γηα λα είζηε ππεχζπλνη απέλαληη ζε απηήλ ηε κέζνδν θαιιηέξγεηαο, δελ 
πξέπεη λα κηιάηε αζπγθξάηεηα έμσ απφ ηηο νκάδεο. Ωζηφζν, ζαο πξνηξέπσ λα αληαιιάζζεηε 
εκπεηξίεο αλάκεζά ζαο έηζη ψζηε λα βνεζάεη ν έλαο ηνλ άιιν. 
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Δ: Με ηη κνηάδεη ην ΢ψκα Σνπ Νφκνπ; Δγψ έρσ ΢ψκα Σνπ Νφκνπ; 
 
A: Σν ΢ψκα Σνπ Νφκνπ θαίλεηαη ην ίδην κε ην άηνκν. Δζείο δελ έρεηε ΢ψκα Σνπ Νφκνπ 

ηψξα. ΋ηαλ θαιιηεξγνχκελνη θζάζεηε ζε νξηζκέλν επίπεδν, ζα ηειεηψζεηε κε ην Νφκν ηνπ 
Σξηπινχ Κφζκνπ θαη ζα κπείηε ζε εμαηξεηηθά ςειφ επίπεδν. Μφλν ηφηε ζα αλαπηχμεηε ΢ψκα 
Σνπ Νφκνπ. 

 
Δ: Απφ ηε ζηηγκή πνπ ζα ηειεηψζεη ην ζεκηλάξην, γηα πφζν θαηξφ ζα καο αθνινπζεί ην 

΢ψκα Σνπ Νφκνπ ηνπ Γάζθαινπ; 
 
A: ΋ηαλ θάπνηνο καζεηήο αξρίδεη μαθληθά λα θαιιηεξγείηαη ζε ςειφηεξν επίπεδν, γηα 

απηφλ, απηφ απνηειεί θξίζηκε θακπή. Απηφ δελ αλαθέξεηαη ζηελ αιιαγή ηεο ζθέςεο ζαο, 
αιιά νιφθιεξεο ηεο πξνζσπηθφηεηάο ζαο. ΋ηαλ θάπνηνο ζπλεζηζκέλνο άλζξσπνο απνθηά 
μαθληθά θάηη πνπ σο ζπλεζηζκέλνο άλζξσπνο δελ ζα έπξεπε λα έρεη, ε δσή ηνπ κπαίλεη ζε 
θίλδπλν, έηζη έρεη αλάγθε απφ ην ΢ψκα Σνπ Νφκνπ κνπ γηα λα ηνλ πξνζηαηεχζεη. Δάλ δίδαζθα 
εδψ γηα ηνλ Νφκν, ρσξίο λα έρσ ηελ ηθαλφηεηα λα ζαο πξνζηαηεχζσ, ζα ζαο έβιαπηα. 
Πνιινί δάζθαινη Δλεξγεηαθήο Άζθεζεο δελ ηνικνχλ λα δηδάμνπλ θαιιηέξγεηα, επεηδή αθξηβψο 
δελ κπνξνχλ λα αλαιάβνπλ απηή ηελ επζχλε. Σν ΢ψκα Σνπ Νφκνπ κνπ ζα ζαο πξνζηαηεχεη 
ζπλερψο ψζπνπ λα θζάζεηε ζηε θψηηζε. Δάλ ζηακαηήζεηε ζηε κέζε ηνπ δξφκνπ, ην ΢ψκα 
Σνπ Νφκνπ κνπ, απιψο ζα ζαο αθήζεη. 

 
Δ: Ο Γάζθαινο ιεεη: «Ο κέζνο άλζξσπνο θαιιηεξγείηαη φρη κε ηηο αζθήζεηο αιιά κε ην 

΢ίλζηλγθ». Δίλαη ζσζηφ λα ιέκε φηη θάπνηνο κπνξεί λα θζάζεη ζηε θψηηζε εθφζνλ έρεη πνιχ 
ςειφ ΢ίλζηλγθ θαη φηη νη αζθήζεηο δελ είλαη πξαγκαηηθά απαξαίηεηεο; 

 
A: Θεσξεηηθά είλαη ζσζηφ. Δθφζνλ θαιιηεξγείηε ην ΢ίλζηλγθ ζαο, ε Αξεηή (Νηε) κπνξεί 

λα κεηαζρεκαηηζηεί ζε Δλέξγεηα Καιιηέξγεηαο. Αιιά, πξέπεη λα ζεσξείηε ηνλ εαπηφ ζαο 
θαιιηεξγεηή. Δάλ φρη, ην κφλν πνπ κπνξείηε λα πεηχρεηε είλαη ε ζπζζψξεπζε Αξεηήο. 
Μπνξείηε λα είζηε ζε ζέζε λα ζπζζσξεχζεηε πνιχ απφ απηήλ, θαη λα επηκέλεηε λα είζηε 
δίθαηνο άλζξσπνο θαη λα ζπζζσξεχεηε Αξεηή. Γελ ζα ήζαζηε φκσο ζε ζέζε λα πάηε 
παξαπέξα αθφκα θη αλ ζεσξείηε ηνλ εαπηφ ζαο θαιιηεξγεηή, θαζψο δελ ζα έρεηε κάζεη ηνλ 
Νφκν ησλ ςειφηεξσλ επηπέδσλ. ΋πσο φινη μέξεηε, έρσ απνθαιχςεη πνιιά πξάγκαηα. 
Υσξίο ηελ πξνζηαζία ηνπ Γάζθαινπ, είλαη πνιχ δχζθνιν λα θάλεη θάπνηνο θαιιηέξγεηα πξνο 
αλψηεξν επίπεδν. Θα ήηαλ αδχλαην γηα ζαο λα θάλεηε θαιιηέξγεηα πξνο αλψηεξν επίπεδν 
έζησ θαη γηα κηα κέξα. Δπνκέλσο, δελ είλαη ηφζν εχθνιν λα θζάζεη θάπνηνο ζηε θψηηζε. 
΋κσο, αθφηνπ έρεη βειηησζεί ην ΢ίλζηλγθ ζαο, κπνξείηε λα εμνκνησζείηε κε ηα ραξαθηεξηζηηθά 
ηνπ ΢χκπαληνο. 

 
Δ: Πνηνο είλαη ν βαζηθφο θαλφλαο πνπ δηέπεη ηε ζεξαπεία απφ απφζηαζε; 
 
A: Δίλαη πνιχ απιφο. Σν ΢χκπαλ κπνξεί λα δηαζηέιιεηαη ή λα ζπζηέιιεηαη θαη ην ίδην 

κπνξνχλε νη Δμαηξεηηθέο Ηθαλφηεηεο. Δγψ παξακέλσ ζηελ αξρηθή κνπ ζέζε θαη δελ θηλνχκαη, 
φκσο νη Δμαηξεηηθέο Ηθαλφηεηεο πνπ έρσ εθπέκςεη κπνξεί λα θζάζνπλ αζζελείο πνπ 
βξίζθνληαη καθξηά, σο ηηο Ζλσκέλεο Πνιηηείεο. Μπνξψ λα είηε λα εθπέκςσ ηηο Δμαηξεηηθέο 
Ηθαλφηεηεο κνπ γηα λα θάλνπλ ηε δνπιεηά είηε απιψο λα θέξσ εδψ ην Κπξίσο Πλεχκα 
(Γηνπάλζελ) ηνπ. Απηφο είλαη ν βαζηθφο θαλφλαο ηεο ζεξαπείαο απφ απφζηαζε. 

 
Δ: Πφζα είδε Δμαηξεηηθψλ Ηθαλνηήησλ κπνξνχκε λα αλαπηχμνπκε; 
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A: Τπάξρνπλ πεξηζζφηεξα απφ δέθα ρηιηάδεο είδε Δμαηξεηηθψλ Ηθαλνηήησλ. Γελ είλαη 
ζεκαληηθφ λα γλσξίδεηε ή φρη ηνλ πξαγκαηηθφ αξηζκφ. Απηφ πνπ έρεη ζεκαζία είλαη λα 
γλσξίδεηε ηηο αξρέο θαη ηνλ Νφκν. Σα ππφινηπα, επαθίεληαη ζε ζαο γηα λα ηα θαιιηεξγήζεηε. 
Γελ είλαη απαξαίηεην λα γλσξίδεηε ηφζα πνιιά νχηε είλαη θαιφ γηα ζαο. Οη δάζθαινη ςάρλνπλ 
γηα αθνζησκέλνπο καζεηέο θαη απνδέρνληαη αθνζησκέλνπο καζεηέο. Απηνί νη αθνζησκέλνη 
καζεηέο δελ μέξνπλ απνιχησο ηίπνηα, νχηε νη δάζθαινη ηνπο ιέλε. Σνπο αθήλνπλ λα ηα 
θαηαιάβνπλ φια απφ κφλνη ηνπο. 

 
Δ: ΢ην ζεκηλάξην, φηαλ θιείλσ ηα κάηηα κνπ, κπνξψ λα ζαο δσ ζηελ εμέδξα. Σν πάλσ 

κέξνο ηνπ ζψκαηφο ζαο είλαη καχξν. Ζ έδξα επίζεο είλαη καχξε. Σν χθαζκα πίζσ ζαο είλαη 
ξφδηλν. Μεξηθέο θνξέο πεξηβάιιεζηε απφ πξάζηλν θσο. Ση ζπκβαίλεη; 

 
A: Απηφ εμαξηάηαη απφ ην επίπεδν ζην νπνίν βξίζθεζηε, επεηδή κφιηο αλνίγεη ην Σξίην 

Μάηη, αληηιακβάλεηαη θαλείο ην ιεπθφ ζαλ καχξν θαη ην καχξν ζαλ ιεπθφ. ΢ε ιίγν ςειφηεξν 
επίπεδν φια φζα βιέπεηε ζα είλαη ιεπθά, ζε αθφκα ςειφηεξν, ζα κπνξείηε λα μερσξίζεηε φια 
ηα ρξψκαηα. 

 

5. Γνθηκαζίεο 
 
Δ: Οη δνθηκαζίεο δηεπζεηνχληαη απφ ην Γάζθαιν γηα ηνπο καζεηέο ηνπ; 
 
A: Μπνξείηε λα ην πείηε θαη έηζη. Απηέο πξνγξακκαηίδνληαη γηα λα βειηηψζνπλ ην 

΢ίλζηλγθ [ήζνο] ζαο. Δπηηξέπεηαη λα θζάζεηε ζηε θψηηζε θαη λα νινθιεξψζεηε ηελ 
θαιιηέξγεηά ζαο, εάλ ην ΢ίλζηλγθ ζαο δελ έρεη θζάζεη ζην απαηηνχκελν επίπεδν; Δίλαη 
δπλαηφλ λα ζηείινπκε θάπνην καζεηή ηνπ δεκνηηθνχ ζρνιείνπ ζην θνιέγην; Γελ πηζηεχσ! Δάλ 
ζαο αθήζνπκε λα θάλεηε θαιιηέξγεηα πξνο αλψηεξν επίπεδν ρσξίο λα έρεη βειηησζεί ην 
΢ίλζηλγθ ζαο κε ηελ αιεζηλή ηνπ έλλνηα, θαη αθφκα εάλ δελ κπνξείηε λα κελ ηα παίξλεηε φια 
ζηα ζνβαξά ή αλ δελ κπνξείηε λα εγθαηαιείςεηε ηίπνηα, ίζσο λα ηζαθψλεζηε κε ηνπο 
θσηηζκέλνπο γηα ηεηξηκκέλα πξάγκαηα. Απηφ δελ ζα ήηαλ ζσζηφ! Γη απηφ δίλνπκε ηφζν πνιιή 
έκθαζε ζην ΢ίλζηλγθ. 

 
Δ: Πνηα είλαη ε δηαθνξά αλάκεζα ζηηο δνθηκαζίεο ησλ θαιιηεξγεηψλ θαη ζε εθείλεο ησλ 

ζπλεζηζκέλσλ αλζξψπσλ; 
 
A: Δκείο νη θαιιηεξγεηέο δελ είκαζηε πνιχ δηαθνξεηηθνί απφ ηνπο ζπλεζηζκέλνπο 

αλζξψπνπο. Οη δνθηκαζίεο ζαο θαλνλίδνληαη κε βάζε ηελ πνξεία ζαο σο θαιιηεξγεηέο. Ο 
ζπλεζηζκέλνο άλζξσπνο έρεη λα μεπιεξψζεη ην δηθφ ηνπ θάξκα, έηζη θαη απηφο ζα πεξάζεη 
δνθηκαζίεο. Γελ πεξλάηε δνθηκαζίεο επεηδή είζηε θαιιηεξγεηήο. Καη νη ζπλεζηζκέλνη άλζξσπνη 
πεξλνχλ δνθηκαζίεο. Ωζηφζν, νη δηθέο ζαο δνθηκαζίεο είλαη έηζη θαλνληζκέλεο ψζηε λα 
βειηηψλνπλ ην ΢ίλζηλγθ ζαο ελψ νη δνθηκαζίεο εθείλσλ είλαη θαλνληζκέλεο γηα λα 
μεπιεξψζνπλ ην θαξκηθφ ρξένο ηνπο. ΢ηελ πξαγκαηηθφηεηα νη δνθηκαζίεο πξνέξρνληαη απφ 
ην θάξκα ηνπ θαζελφο. Απιψο, εγψ ηηο ρξεζηκνπνηψ γηα λα βειηηψζσ ην ΢ίλζηλγθ ησλ 
καζεηψλ κνπ. 

 
Δ:  Οη δνθηκαζίεο είλαη θάηη ζαλ εθείλεο ηηο 81 δπζθνιίεο πνπ πέξαζαλ ν κνλαρφο 

Σάλγθ θαη νη καζεηέο ηνπ ζην «Σαμίδη πξνο ηε Γχζε» [ηζηνξία θαιιηέξγεηαο απφ ην θηλέδηθν 
θιαζηθφ βηβιίν «Σαμίδη πξνο ηε δχζε»] γηα λα πάξνπλ ηηο γξαθέο; 

 
A: Τπάξρεη θάπνηα νκνηφηεηα κε απηέο. Οη δσή ησλ θαιιηεξγεηψλ έρεη δηεπζεηεζεί 

μαλά. Θα ζπλαληήζεηε αθξηβψο ηνλ αξηζκφ ησλ δνθηκαζηψλ πνπ έρεη θαλνληζηεί, νχηε 
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πεξηζζφηεξεο νχηε ιηγφηεξεο αιιά δελ είλαη αλαγθαζηηθά 81 δπζθνιίεο. Δμαξηάηαη απφ ηελ 
εγγελή πνηφηεηά ζαο. Έρνπλ θαλνληζηεί αλάινγα κε ην επίπεδν ζην νπνίν κπνξείηε λα 
θζάζεηε. Δίλαη πξαγκαηηθά κεγάιε δνθηκαζία γηα εζάο λα εγθαηαιείςεηε φια ζηα νπνία είλαη 
πξνζθνιιεκέλνο ν ζπλεζηζκέλνο άλζξσπνο. Υσξίο άιιν, ζα ζαο θάλνπλ λα εγθαηαιείςεηε 
φια εθείλα ζηα νπνία είζηε πξνζθνιιεκέλνη. Ξεπεξλψληαο δνθηκαζίεο, ην ΢ίλζηλγθ ζαο ζα 
βειηησζεί. 

 
Δ: Ση γίλεηαη εάλ φηαλ θάλνπκε ηελ άζθεζε, θάπνηνη πξνζπαζνχλ λα ηελ 

ππνλνκεχζνπλ; 
 
A: Σν Φάινπλ Γθνλγθ δελ θνβάηαη ηελ ππνλφκεπζε απφ άιινπο αλζξψπνπο. ΢ην 

αξρηθφ ζηάδην, έρεηε ην ΢ψκα Σνπ Νφκνπ κνπ πνπ ζαο πξνζηαηεχεη, αιιά δελ είλαη απφιπην 
φηη δελ ζα αληηκεησπίζεηε ηίπνηα. Δίλαη αδχλαην λα αλαπηπρζεί ε Δλέξγεηα Καιιηέξγεηαο κε ην 
λα θάζεζηε ζε έλαλ θαλαπέ πίλνληαο ηζάη φιε ηελ εκέξα. Μεξηθέο θνξέο φηαλ αληηκεησπίδεηε 
δπζθνιίεο, επηθαιεζηείηε ην φλνκά κνπ θαη ζα κε δείηε αθξηβψο κπξνζηά ζαο. Ίζσο δελ ζαο 
βνεζήζσ, επεηδή απηφ ζα είλαη θάηη πνπ εζείο ζα πξέπεη λα ππεξληθήζεηε. Αιιά φηαλ ζα 
βξίζθεζηε πξαγκαηηθά ζε θίλδπλν, ζα ζαο βνεζήζσ. Ωζηφζν, θαλνληθά, πξαγκαηηθφο 
θίλδπλνο δελ ππάξρεη, επεηδή ην κνλνπάηη ζαο έρεη αιιάμεη θαη ηίπνηα ηπραίν δελ επηηξέπεηαη 
λα παξεκβιεζεί. 

 
Δ: Πψο πξέπεη λα ρεηξηδφκαζηε ηηο δνθηκαζίεο; 
 
A: Σν έρσ ηνλίζεη επαλεηιεκκέλα: Πξνθπιάμηε ην ΢ίλζηλγθ ζαο! Δάλ λνκίδεηε φηη απηφ 

πνπ θάλαηε δελ είλαη θαθφ, ηφηε απηφ είλαη θαιφ. Ηδηαίηεξα φηαλ νη άιινη παξαβηάδνπλ ην 
ζπκθέξνλ ζαο γηα θάπνηνπο ιφγνπο, εάλ ηνπο αληηκεησπίζεηε φπσο ζα ηνπ αληηκεηψπηδε 
θάπνην ζπλεζηζκέλν άηνκν, ζα έρεηε γίλεη θαη εζείο ζπλεζηζκέλν άηνκν. Δπεηδή είζηε 
θαιιηεξγεηέο, δελ πξέπεη λα ρεηξηζηείηε ηελ θαηάζηαζε κε απηφλ ηνλ ηξφπν. ΋ζα ζπλαληάηε 
θαη βαζαλίδνπλ ην ΢ίλζηλγθ ζαο, ζπκβαίλνπλ γηα λα βειηηψζνπλ ην ΢ίλζηλγθ ζαο. ΋ια 
εμαξηψληαη απφ ηνλ ηξφπν κε ηνλ νπνίν ρεηξίδεζηε ηέηνηεο θαηαζηάζεηο θαη απφ ην αλ 
κπνξείηε λα δηαηεξείηε ην ΢ίλζηλγθ ζαο έηζη ψζηε λα ην βειηηψλεηε κε απηέο. 

 

6. Γηαζηάζεηο θαη αλζξσπφηεηα 
 
Δ: Πφζεο δηαζηάζεηο ππάξρνπλ ζην ΢χκπαλ; 
 
A: ΢χκθσλα κε φζα μέξσ, ζην ΢χκπαλ ππάξρνπλ αλαξίζκεηεο δηαζηάζεηο. ΋ζν γηα ηελ 

εξψηεζε, εάλ ππάξρνπλ πνιχ πεξηζζφηεξεο δηαζηάζεηο, ηη ππάξρεη ζε απηέο θαη πνηνο δεη 
εθεί, είλαη πνιχ δχζθνιν λα απαληεζεί ρξεζηκνπνηψληαο ηα ζχγρξνλα επηζηεκνληθά κέζα. Ζ 
ζχγρξνλε επηζηήκε δελ κπνξεί αθφκα λα δψζεη νπζηαζηηθέο απαληήζεηο. Ωζηφζν, κεξηθνί 
δάζθαινη Δλεξγεηαθήο Άζθεζεο θαη άλζξσπνη πνπ θαηέρνπλ Δμαηξεηηθέο Ηθαλφηεηεο κπνξνχλ 
λα δνπλ άιιεο δηαζηάζεηο επεηδή κπνξεί λα ηηο δεη θαλείο κφλν κε ην Σξίην Μάηη θαη φρη κε ηα 
θπζηθά κάηηα. 

 
Δ: ΋ιεο νη δηαζηάζεηο έρνπλ ην ραξαθηεξηζηηθφ «Αιήζεηα-Καινζχλε-Αλεθηηθφηεηα» 

(Σδελ-΢αλ-Ρελ); 
 
A: Ναη, φιεο. ΋πνηνο δξα ζχκθσλα κε απηφ ην ραξαθηεξηζηηθφ είλαη θαιφο άλζξσπνο, 

φπνηνο δξα ελάληηα ζε απηφ είλαη θαθφο. ΋ζνη εμνκνηψλνληαη κε απηφ, είλαη θσηηζκέλνη. 
 
Δ: Απφ πνχ πξνέξρνληαη νη πξψηνη άλζξσπνη; 
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A: Σν πξσηαξρηθφ ΢χκπαλ, δελ είρε ηφζα πνιιά θάζεηα ή νξηδφληηα επίπεδα. Ήηαλ 

απνιχησο νκνηνγελέο. ΢ηελ πνξεία ηεο αλάπηπμεο θαη ηεο θίλεζήο ηνπ, αλαπηχρζεθε ε δσή. 
Απηή ε πξσηαξρηθή δσή φπσο ηελ απνθαινχκε, βξηζθφηαλ ζε ζπκθσλία κε ην ΢χκπαλ. 
Δθείλα ηα ρξφληα δελ ππήξρε ηίπνηα θαθφ. Σν λα είλαη θάηη ζε ζπκθσλία κε ην ΢χκπαλ, 
ζεκαίλεη φηη είλαη ην ίδην κε ην ΢χκπαλ θαη έρεη φιεο ηηο δπλάκεηο πνπ ππάξρνπλ ζε απηφ. 
Καζψο ην ΢χκπαλ αλαπηπζζφηαλ θαη εμειηζζφηαλ, εκθαλίζηεθαλ θάπνηνη νπξάληνη 
παξάδεηζνη. Αξγφηεξα, φιν θαη πεξηζζφηεξεο ππάξμεηο μεπεδνχζαλ. Υξεζηκνπνηψληαο 
εθθξάζεηο ρακειφηεξνπ επηπέδνπ, απηέο ζρεκάηηζαλ θνηλσληθέο νκάδεο ζηηο νπνίεο 
δηακνξθψζεθαλ ακνηβαίεο ζρέζεηο. Καηά ηε δηάξθεηα απηήο ηεο εμειηθηηθήο δηαδηθαζίαο, 
κεξηθνί άλζξσπνη άξρηζαλ λα αιιάδνπλ. Άξρηζαλ λα παξεθθιίλνπλ φιν θαη πεξηζζφηεξν απφ 
ηα ραξαθηεξηζηηθά ηνπ ΢χκπαληνο. Καζψο δελ ήηαλ ηφζν θαινί φζν πξηλ, νη Δμαηξεηηθέο 
Γπλάκεηο ηνπο απνδπλακψζεθαλ. Γηα απηφ νη θαιιηεξγεηέο κηινχλ γηα ηελ «επηζηξνθή ζηελ 
αιήζεηα», ην νπνίν ζεκαίλεη επηζηξνθή ζην πξσηαξρηθφ ζηάδην. ΢ε φζν ςειφηεξν επίπεδν 
βξίζθεηαη θαλείο, ηφζν πεξηζζφηεξν εμνκνηψλεηαη κε ην ΢χκπαλ θαη ηφζν ηζρπξφηεξεο είλαη νη 
ηθαλφηεηέο ηνπ. Με ηελ αλάπηπμε ηνπ ΢χκπαληνο, κεξηθέο ππάξμεηο έγηλαλ θαθέο. Μηα θαη δελ 
έπξεπε λα εμνλησζνχλ εζηάιεζαλ ζε ρακειφηεξν επίπεδν γηα λα πεξάζνπλ κεξηθά βάζαλα 
έηζη ψζηε λα κπνξέζνπλ λα βειηησζνχλ θαη λα εμνκνησζνχλ πάιη κε ην ΢χκπαλ. Αξγφηεξα, 
φιν θαη πεξηζζφηεξεο ππάξμεηο ήξζαλ ζε απηφ ην επίπεδν θαη ε θνηλφηεηα άξρηζε πάιη λα 
δηαρσξίδεηαη. Δθείλνη ησλ νπνίσλ ην ΢ίλζηλγθ επηδεηλψζεθε δελ ζα κπνξνχζαλ πιένλ λα 
παξακείλνπλ ζε απηφ ην επίπεδν θαη έηζη δεκηνπξγήζεθε γηα απηνχο άιιν, αθφκα ρακειφηεξν 
επίπεδν. Απηφ ζπλερίζηεθε κε ηνλ ίδην ηξφπν. Καζψο νη ππάξμεηο μέπεθηαλ, φιν θαη 
ρακειφηεξα επίπεδα δεκηνπξγνχληαλ, κέρξη πνπ θηάζακε ζηνλ θφζκν ησλ αλζξψπσλ, φπσο 
απηφο είλαη ζήκεξα. Απηή είλαη ε πξνέιεπζε ηεο ζεκεξηλήο αλζξσπφηεηαο. 
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Γιουάνγινγκ  Πξσηαξρηθφ θαη αζάλαην λήπην 
 
Γιουάνσεν Κπξίσο Πλεχκα 
 
Γκονγκ     Δλέξγεηα Καιιηέξγεηαο ή κέζνδνο θαιιηέξγεηαο 

 
Ίνχαι  Καιιηεξγεκέλα λήπηα 
 
Μπάιρι Φέισενγκ  Πέηαγκα θαη αλέβαζκα ππφ ην άπιεην θσο ηεο εκέξαο 
 
Μπέντι Σν θπζηθφ ζψκα θαη ηα ζψκαηα ζε άιιεο δηαζηάζεηο 
 
Νταν  Διημίξην 
 
Ντάνταο Τσίγκονγκ Δλεξγεηαθή άζθεζε θαηά ηελ νπνία θαιιηεξγείηαη ην Διημίξην 
 
Ντάντιεν  Πεδίν ειημηξίνπ [πεξηνρή ζηελ θάησ θνηιηαθή ρψξα] 
 
Ντάρμα     Νφκνο 

 
Ντάυα     Μεγάινο Nφκνο 

 
Ντε      Αξεηή 

 
« Φόυα»     Νφκνο ηνπ Φν [Αξρέο ηνπ ΢χκπαληνο] 

 
Παιάηη Νίβαν Πεξηνρή ηεο επίθπζεο ζηνλ εγθέθαιν 
 
΢ακάληη     Γηαινγηζκφο ζε θαηάζηαζε έθζηαζεο 

 
Σάνγκεν ΋πνπ βξίζθεηαη ε γέθπξα ηεο κχηεο 
 
Σαν Χουά Τδου Ντινγκ            Γέζκε ηξηψλ ινπινπδηψλ πάλσ απφ ηελ θνξπθή ηνπ θεθαιηνχ 
 
Σίνσινγκ    Ήζνο, Φχζε ηεο θαξδηάο/λνπ 

 
Τάο      Μέζνδνο, δξφκνο 

 
Τιένμου     Σν Σξίην Μάηη 
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Τδεν-Σαν-Ζεν    Αιήζεηα-Καινζχλε-Αλεθηηθφηεηα 
 

Τσι     Δλέξγεηα νπζηψδεο γηα ηελ δσή, Εσηηθή Δλέξγεηα 
 
Τσίγκονγκ  Δλεξγεηαθή Άζθεζε [΢χζηεκα αζθήζεσλ θαη δηδαζθαιίαο 

απφ ηελ Κίλα] 
 
Φα      Νφκνο 

 
Φάλουν     Σξνρφο ηνπ Νφκνπ 

 
Φάλουν Γκονγκ    Ζ Μέζνδνο ηνπ Σξνρνχ ηνπ Νφκνπ 

 
Φάλουν Σιούλιαν Ντάυα  Ο Μεγάινο Νφκνο Καιιηέξγεηαο ηνπ Σξνρνχ ηνπ Νφκνπ 
 
Φάσεν     ΢ψκα Σνπ Νφκνπ 

 
Φο      Φσηηζκέλνο 

 
Φούτι      Καηνρή απφ πλεχκαηα 


