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Κεθάιαην 1 
 

Σα Υαξαθηεξηζηηθά ηνπ Φάινπλ Νηάθα
1
 

 

 

Ο Νφκνο
2
 ηνπ Φν είλαη έλαο κέγαο, πςεινχ επηπέδνπ ηξφπνο θαιιηέξγεηαο ηεο 

΢ρνιήο ηνπ Φν, ζηελ νπνία ε ζπληαχηηζε ζηελ αλψηαηε θχζε ηνπ ζχκπαληνο, Σδελ-

΢αλ-Ρελ
3
, είλαη ην ζεκέιην ηεο άζθεζεο θαιιηέξγεηαο. Ζ θαιιηέξγεηά Σνπ νδεγείηαη 

απφ απηή ηελ αλψηαηε θχζε θαη βαζίδεηαη ζηηο αξρέο ηεο εμέιημεο ηνπ ζχκπαληνο. 

Ώζηε απηφ πνπ θαιιηεξγνχκε είλαη έλαο Μέγαο Φα ή έλα Μέγα Σάν
4
. 

 

Ο Νφκνο ηνπ Φν ζθνπεχεη απεπζείαο ζηηο θαξδηέο ησλ αλζξψπσλ θαη μεθαζαξίδεη φηη 

ε θαιιηέξγεηα ηνπ σινσίνγκ
5
 είλαη ην θιεηδί γηα λα απμήζεηε γκονγκ

6
. Σν επίπεδν ηνπ 

γκονγκ ελφο αηφκνπ είλαη ηφζν ςειφ φζν θαη ην επίπεδν ηνπ σινσίνγκ ηνπ ή ηεο θαη 

απηή είλαη κηα απφιπηε αιήζεηα ηνπ ζχκπαληνο. Σν «Σινσίνγκ» πεξηιακβάλεη ηελ 

κεηακφξθσζε ηεο αξεηήο (ντε) (κηα ιεπθή νπζία) θαη ην κάπμα (κηα καχξε νπζία), 

ηελ εγθαηάιεηςε ησλ ζπλεζηζκέλσλ αλζξψπηλσλ επηζπκηψλ θαη πξνζθνιιήζεσλ θαη 

ηελ ηθαλφηεηα ηνπ λα αληέρεηε ηηο δπζθνιφηεξεο δνθηκαζίεο. Δπίζεο 

ζπκπεξηιακβάλεη πνιιψλ εηδψλ πξαγκάησλ πνπ πξέπεη έλα άηνκν λα θαιιηεξγήζεη 

γηα λα πςψζεη ην επίπεδφ ηνπ ή ηεο. 

 

Ο Νφκνο ηνπ Φν πεξηιακβάλεη επίζεο ηελ θαιιηέξγεηα ηνπ ζψκαηνο, ε νπνία 

επηηπγράλεηαη κε ηελ εθηέιεζε ησλ θηλήζεσλ ησλ αζθήζεσλ ηνπ Μέγα Σξφπνπ ηεο 

Οινθιήξσζεο – κηα ζπνπδαία θαη πνιχ πςεινχ επηπέδνπ πξαθηηθή ηεο ΢ρνιήο ηνπ 

Φν. Έλαο ζθνπφο ησλ αζθήζεσλ είλαη ε ελίζρπζε ησλ ππεξθπζηθψλ ηθαλνηήησλ θαη 

ησλ ελεξγεηαθψλ κεραληζκψλ ελφο αζθνχκελνπ ρξεζηκνπνηψληαο ηε δηθηά ηνπ ή ηεο 

παλίζρπξε δχλακε ηνπ γκονγκ (γκόνγκλι), πεηπραίλνληαο έηζη ην «ν Νφκνο βειηηψλεη 

ηνλ αζθνχκελν». Έλαο άιινο ζθνπφο είλαη ε αλάπηπμε πνιιψλ έκβησλ φλησλ ζην 

ζψκα ελφο αζθνχκελνπ. ΢ηελ άζθεζε θαιιηέξγεηαο πςεινχ επηπέδνπ, ην Αζάλαην 

Βξέθνο ή ην ΢ψκα ηνπ Φν ζα γελλεζνχλ θαη πνιιέο ηθαλφηεηεο ζα αλαπηπρζνχλ. Οη 

θηλήζεηο ησλ αζθήζεσλ είλαη απαξαίηεηεο γηα ηελ κεηακφξθσζε θαη ηελ θαιιηέξγεηα 

ηέηνησλ πξαγκάησλ. Οη αζθήζεηο είλαη κέξνο ηεο ελαξκφληζεο θαη ηεο ηειεηφηεηαο 

ζηνλ Νηάθα
7
 καο. Έηζη ν Νηάθα είλαη έλα πεξηεθηηθφ ζχζηεκα θαιιηέξγεηαο ηνπ λνπ 

                                                 
1
 Φάινπλ Νηάθα – «Ο Σξφπνο ηνπ Σξνρνχ ηνπ Νφκνπ». Καη ην φλνκα Φάινπλ Νηάθα θαη ην φλνκα 

Φάινπλ Γθνλγθ ρξεζηκνπνηνχληαη γηα λα πεξηγξάςνπλ απηή ηελ πξαθηηθή.  
2
 Νφκνο – Ο «Φα», νη αξρέο , «ν Σξφπνο» , «ν Γξφκνο». 

3
 Σδελ-΢αλ-Ρελ – Αιήζεηα – Καινζχλε – Αλεθηηθφηεηα. 

4
 Σάν – «Ο Γξφκνο / Σξφπνο».  

5
 ΢ηλζίλγθ – «Φχζε ηνπ λνπ ή ηεο θαξδηάο», «εζηθφο ραξαθηήξαο», εζηθή. 

6
 Γθνλγθ – Δλέξγεηα θαιιηέξγεηαο. 

7
 Νηάθα – «Ο Μέγαο Σξφπνο / Νφκνο» ζχληνκε νλνκαζία ηεο άζθεζεο Φάινπλ Νηάθα δει «Ο Μέγαο 

Σξφπνο ηεο Καιιηέξγεηαο ηνπ Σξνρνχ ηνπ Νφκνπ». 



θαη ηνπ ζψκαηνο. Δπίζεο απνθαιείηαη «Ο Μέγαο Σξφπνο ηεο Οινθιήξσζεο». Έηζη 

απηφο ν Νηάθα απαηηεί θαη ηελ θαιιηέξγεηα θαη ηηο αζθήζεηο, κε ηελ θαιιηέξγεηα λα 

πξνεγείηαη απφ ηηο αζθήζεηο. Σν γκονγκ ελφο αηφκνπ δελ ζα απμεζεί αλ θάλεη κφλν 

ηηο αζθήζεηο θαη απνηπγράλεη λα θαιιηεξγήζεη ην σινσίνγκ ηνπ. Έλα άηνκν πνπ κφλν 

θαιιηεξγεί ην σινσίνγκ ηνπ θαη δελ εθηειεί ηηο αζθήζεηο ηνπ Μέγα Σξφπνπ ηεο 

Οινθιήξσζεο ζα αλαθαιχςεη φηη ε αλάπηπμε ηεο ηζρχο ηνπ γκονγκ ηνπ εκπνδίδεηαη 

θαη ην αξρηθφ ηνπ ζψκα (μπεν τι) κέλεη απαξάιιαρην. 

 

Τπάξρνπλ άηνκα κε πξνθαζνξηζκέλεο ζρέζεηο θαη άηνκα πνπ έρνπλ αζθήζεη 

θαιιηέξγεηα γηα πνιιά ρξφληα αιιά ήηαλ αλίθαλνη λα απμήζνπλ ην γκονγκ ηνπο. 

Πξνθεηκέλνπ λα απνθηήζνπλ πεξηζζφηεξνη απφ απηνχο ηνλ Φα, λα αζθήζνπλ 

θαιιηέξγεηα ζε πςειφ επίπεδν απφ ηελ αξρή θαη λα απμήζνπλ ην γκονγκ ηνπο 

γξήγνξα έηζη ψζηε λα θηάζνπλ ζηελ Οινθιήξσζε άκεζα έρσ κε απηφ ην κέζν 

κεηαδψζεη ζην θνηλφ απηφλ ηνλ Νηάθα γηα ηελ θαιιηέξγεηα ηεο θχζεο ηνπ Φν ζηελ 

νπνία θαιιηεξγήζεθα θαη αθππλίζηεθα ζην απφκαθξν παξειζφλ. Απηφο ν ηξφπνο ηεο 

θαιιηέξγεηαο θέξλεη ζε έλαλ ηελ αξκνλία θαη ηε ζνθία. Οη θηλήζεηο είλαη πεξηεθηηθέο 

θαζψο ν κέγαο ηξφπνο είλαη εμαηξεηηθά απιφο θαη εχθνινο. 

 

Σν Φάινπλ είλαη ην θέληξν ζηελ άζθεζε θαιιηέξγεηαο ηνπ Νφκνπ ηνπ Φν. Σν 

Φάινπλ είλαη κηα επθπήο, πεξηζηξεθφκελε νληφηεηα ζπλζεκέλε απφ χιε πςειήο 

ελέξγεηαο. Σν Φάινπλ πνπ εκθπηεχσ ζηελ θάησ θνηιηαθή ρψξα ελφο αζθνχκελνπ 

πεξηζηξέθεηαη ζπλερψο, εηθνζηηέζζεξηο ψξεο ηελ εκέξα. (Οη πξαγκαηηθνί αζθνχκελνη 

κπνξνχλ λα απνθηήζνπλ έλα Φάινπλ κε ην λα δηαβάδνπλ ηα βηβιία κνπ, λα 

παξαθνινπζνχλ ηηο δηαιέμεηο κνπ ζην βίληεν, κε ην λα αθνχλε ηηο δηαιέμεηο κνπ ζην 

θαζεηφθσλν ή κε ην λα κειεηνχλε καδί κε καζεηέο ηνπ Νηάθα). Σν Φάινπλ βνεζά 

ηνπο αζθνχκελνπο λα θαιιηεξγνχληαη απηφκαηα. Γειαδή, ην Φάινπλ θαιιηεξγεί ηνπο 

αζθνχκελνπο φιε ηελ ψξα αθφκα θαη αλ απηνί δελ εθηεινχλ ηηο αζθήζεηο θάζε 

ζηηγκή. Απφ φινπο ηνπο ηξφπνπο θαιιηέξγεηαο πνπ έρνπλ ζπζηεζεί ζην θνηλφ ζήκεξα, 

απηή είλαη ε κφλε πνπ έρεη πεηχρεη ην «ν Νφκνο βειηηψλεη ηνλ αζθνχκελν». 

 

Σν πεξηζηξεθφκελν Φάινπλ θαηέρεη ηελ ίδηα θχζε κε ην ζχκπαλ θαη είλαη ε 

κηθξνγξαθία ηνπ. Ο Σξνρφο ηνπ Νηάξκα ηεο ΢ρνιήο ηνπ Φν, ην Γιν-Γιανγκ ηεο 

΢ρνιήο ηνπ Σάν θαη νηηδήπνηε απφ ηνλ Κφζκν ησλ Γέθα Καηεπζχλζεσλ
8
 

απεηθνλίδνληαη ζην Φάινπλ. Σν Φάινπλ πξνζθέξεη ζσηεξία ζηνλ αζθνχκελν φηαλ 

πεξηζηξέθεηαη πξνο ηα κέζα (ηε θνξά ησλ δεηθηψλ ηνπ ξνινγηνχ), αθνχ απνξξνθά 

έλα κεγάιν πνζφ ελέξγεηαο απφ ην ζχκπαλ θαη ην κεηακνξθψλεη ζε γκονγκ. Σν 

Φάινπλ πξνζθέξεη ζσηεξία ζε άιινπο φηαλ πεξηζηξέθεηαη πξνο ηα έμσ (αληίζεηα 

απφ ηε θνξά ησλ δεηθηψλ ηνπ ξνινγηνχ), θαζψο απειεπζεξψλεη ελέξγεηα πνπ κπνξεί 

λα ζψζεη νπνηνδήπνηε νλ θαη λα δηνξζψζεη θάζε αλψκαιε θαηάζηαζε – νη άλζξσπνη 

θνληά ζηνλ αζθνχκελν σθεινχληαη. 

 

Σν Φάινπλ Νηάθα θαζηζηά ηθαλνχο ηνπο αζθνχκελνπο λα εμνκνησζνχλ κε ηελ 

ππέξηαηε θχζε ηνπ ζχκπαληνο, Σδελ-΢αλ-Ρελ. Γηαθέξεη βαζηθά απφ φιεο ηηο άιιεο 

κεζφδνπο θαη έρεη νθηψ θχξηα ραξαθηεξηζηηθά πνπ ην μερσξίδνπλ. 

 

1. Καιιηέξγεηα ελόο Φάινπλ. Κακία Καιιηέξγεηα ή ΢ρεκαηηζκόο ηνπ Νηαλ
9
. 

                                                 
8
 Κφζκνο ησλ Γέθα Καηεπζχλζεσλ – Ζ ΢ρνιή ηνπ Φν θαηαλνεί φηη ν θφζκνο απνηειείηαη απφ δέθα 

θαηεπζχλζεηο.  
9
 Νηαλ – Μηα ζπζηάδα ελέξγεηαο ε νπνία ζρεκαηίδεηαη ζηα ζψκαηα κεξηθψλ θαιιηεξγεηψλ ηεο 

εζσηεξηθήο αιρεκείαο. ΢ηελ εμσηεξηθή αιρεκεία αλαθέξεηαη ζαλ ην «Διημίξην ηεο Αζαλαζίαο».  



 

Σν Φάινπλ θαηέρεη ηελ ίδηα θχζε κε ην ζχκπαλ θαη είλαη κηα επθπήο, 

πεξηζηξεθφκελε νληφηεηα θηηαγκέλε απφ χιε πςειήο ελέξγεηαο. Σν Φάινπλ 

πεξηζηξέθεηαη ζπλερψο ζηελ θάησ θνηιηαθή ρψξα ελφο αζθνχκελνπ θαη ζπλερψο 

ζπιιέγεη ελέξγεηα απφ ην ζχκπαλ, κεηακνξθψλνληάο ηελ θαη κεηαηξέπνληαο ηελ 

ζε γκονγκ. Έηζη, αζθψληαο θαιιηέξγεηα ζην Φάινπλ Νηάθα κπνξεί λα απμήζεη ην 

γκονγκ ησλ αζθνχκελσλ θαη λα ηνπο επηηξέςεη λα θηάζνπλ ζηελ θαηάζηαζε ηνπ 

Ξεθιεηδψκαηνο ηνπ Γθνλγθ (κάι γκονγκ) αζπλήζηζηα γξήγνξα. Αθφκα θαη απηνί 

νη άλζξσπνη πνπ έρνπλ θαιιηεξγεζεί γηα πεξηζζφηεξα απφ ρίιηα ρξφληα ήζειαλ λα 

ιάβνπλ απηφ ην Φάινπλ αιιά δελ κπνξνχζαλ. Πξνο ην παξφλ, φιεο ηα δεκνθηιή 

ζπζηήκαηα ζηελ θνηλσλία καο θαιιηεξγνχλ ην νταν θαη ζρεκαηίδνπλ ην νταν. 

Απνθαινχληαη φια τσιγκόνγκ
10

 κε ηε κέζνδν ηνπ νταν. Δίλαη πνιχ δχζθνιν γηα 

αζθνχκελνπο ησλ ζπζηεκάησλ ηνπ τσιγκόνγκ κε ηε κέζνδν ηνπ νταν λα πεηχρνπλ 

ην Ξεθιείδσκα ηνπ Γθνλγθ θαη ηελ Φψηηζε ζε απηή ηε δσή. 

 

2. Σν Φάινπλ Καιιηεξγεί ηνλ Αζθνύκελν Αθόκα θαη Όηαλ Απηόο ή Απηή 

δελ Κάλεη ηηο Αζθήζεηο. 

 

Καζψο νη αζθνχκελνη πξέπεη λα δνπιεχνπλ, λα κειεηνχλ, λα ηξψλε θαη λα 

θνηκνχληαη θάζε κέξα δελ κπνξνχλ λα θάλνπλ ηηο αζθήζεηο εηθνζηηέζζεξηο ψξεο 

ηελ εκέξα. Παξ’ φι’ απηά, ην Φάινπλ πεξηζηξέθεηαη ζπλερψο, βνεζψληαο ηνπο 

αζθνχκελνπο λα επηηχρνπλ ην απνηέιεζκα ηνπ λα θάλνπλ ηηο αζθήζεηο 

εηθνζηηέζζεξηο ψξεο ηελ εκέξα. Έηζη παξ’ φιν πνπ νη αζθνχκελνη δελ κπνξνχλ 

λα θάλνπλ ηηο αζθήζεηο θάζε ζηηγκή, ην Φάινπλ ζπλερίδεη λα θαιιηεξγεί ηνπο 

αζθνχκελνπο ρσξίο δηαθνπή. Δλ ζπληνκία, έζησ θαη αλ ν αζθνχκελνο δελ θάλεη 

ηηο αζθήζεηο, ν Φα βειηηψλεη ηνλ αζθνχκελν. 

 

Πνπζελά ζηνλ θφζκν ζήκεξα θαλέλα άιιν δεκφζηα παξνπζηαζκέλν ζχζηεκα δελ 

έρεη ιχζεη ην πξφβιεκα ηνπ λα βξεη θαλείο ρξφλν θαη γηα εξγαζία θαη γηα άζθεζε. 

Μφλν ην Φάινπλ Νηάθα έρεη ιχζεη απηφ ην πξφβιεκα. Σν Φάινπλ Νηάθα είλαη ν 

κφλνο ηξφπνο θαιιηέξγεηαο πνπ έρεη επηηχρεη ην «Ο Νφκνο βειηηψλεη ηνλ 

αζθνχκελν». 

 

3. Καιιηεξγώληαο ηελ Κύξηα ΢πλείδεζε έηζη ώζηε Εζείο λα Απνθηάηε ην 

Γθνλγθ. 

 

Σν Φάινπλ Νηάθα θαιιηεξγεί ηελ Κχξηα ΢πλείδεζε (τζος γισί) θάπνηνπ. Οη 

αζθνχκελνη πξέπεη λα θαιιηεξγνχλ ηελ θαξδηά ηνπο ζπλεηδεηά, λα εγθαηαιείςνπλ 

φιεο ηηο πξνζθνιιήζεηο ηνπο θαη λα βειηηψζνπλ ην σινσίνγκ ηνπο. Γελ κπνξείηε 

λα είζηε ζε θαηάζηαζε χπλσζεο ή λα ράζεηε ηνλ εαπηφ ζαο φηαλ αζθείηε ηνλ 

Μέγα Σξφπν ηεο Οινθιήξσζεο. Ζ Κχξηα ΢πλείδεζή ζαο πξέπεη λα ζαο θπβεξλά 

ζπλερψο θαζψο θάλεηε ηηο αζθήζεηο. Σν γκονγκ πνπ θαιιηεξγείηαη θαηά απηφ ηνλ 

ηξφπν ζα κεγαιψλεη πάλσ ζην δηθφ ζαο ζψκα θαη ζα απνθηήζεηε γκονγκ πνπ 

εζείο νη ίδηνη κπνξείηε λα πάξεηε καδί ζαο. Απηφο είλαη ν ιφγνο πνπ ην Φάινπλ 

Νηάθα είλαη ηφζν πνιχηηκν – εζείο νη ίδηνη απνθηάηε ην γκονγκ. 
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 Σζηγθφλγθ – Μηα γεληθή νλνκαζία γηα νξηζκέλεο πξαθηηθέο πνπ θαιιηεξγνχλε ην αλζξψπηλν ζψκα. 

΢ηηο πξφζθαηεο δεθαεηίεο, νη αζθήζεηο ηνπ ηζηγθφλγθ έρνπλ γίλεη πνιχ δεκνθηιήο ζηελ Κίλα. 



Γηα ρηιηάδεο ρξφληα, φιεο νη άιιεο κέζνδνη πνπ παξνπζηάζηεθαλ αλάκεζα ζηνπο 

ζπλεζηζκέλνπο αλζξψπνπο έρνπλ θαιιηεξγήζεη ηελ Βνεζεηηθή ΢πλείδεζε (υος 

γισί) ηνπ αζθνχκελνπ ην θπζηθφ ζψκα ηνπ αζθνχκελνπ θαη ε Κχξηα ΢πλείδεζε 

ηνπ έρνπλ ιεηηνπξγήζεη κφλν σο κέζα. Καζψο ν αζθνχκελνο έθηαλε ζηελ 

Οινθιήξσζε, ε Βνεζεηηθή ΢πλείδεζή ηνπ ζα αλέβαηλε θαη ζα έπαηξλε ην γκονγκ 

καδί ηεο. Σφηε δελ κέλεη ηίπνηα γηα ηελ Κχξηα ΢πλείδεζε ηνπ αζθνχκελνπ θαη γηα 

ην αξρηθφ ηνπ ζψκα – κηα νιφθιεξε δσή κε θφπνπο γηα θαιιηέξγεηα είλαη κάηαηε. 

Βέβαηα αθφκα φηαλ έλαο αζθνχκελνο θαιιηεξγεί ηελ Κχξηα ΢πλείδεζή ηνπ, ε 

Βνεζεηηθή ηνπ ΢πλείδεζε επίζεο απνθηά ιίγν γκονγκ θαη, θπζηθά, βειηηψλεηαη 

καδί κε ηελ Κχξηα ΢πλείδεζε. 

 

4. Καιιηέξγεηα θαη ηνπ Ννπ θαη ηνπ ΢ώκαηνο. 

 

Ζ «Καιιηέξγεηα ηνπ λνπ» ζην Φάινπλ Νηάθα αλαθέξεηαη ζηελ θαιιηέξγεηα ηνπ 

σινσίνγκ θάπνηνπ. Ζ θαιιηέξγεηα ηνπ σινσίνγκ έξρεηαη πξψηε, θαζψο ζεσξείηαη ην 

θιεηδί γηα ηελ αχμεζε ηνπ γκονγκ. Με άιια ιφγηα, ην γκονγκ πνπ θαζνξίδεη ην 

επίπεδν θάπνηνπ δελ απνθηηέηαη κέζσ ηεο άζθεζεο αιιά κέζσ ηεο θαιιηέξγεηαο 

ηνπ σινσίνγκ θάπνηνπ. Σν επίπεδν ηνπ γκονγκ θάπνηνπ είλαη ηφζν πςειφ φζν ην 

επίπεδν ηνπ σινσίνγκ ηνπ. Σν ζηνηρείν ηνπ σινσίνγκ ζην Φάινπλ Νηάθα θαιχπηεη 

κηα πην επξεία έλλνηα πξαγκάησλ απφ ηελ αξεηή θαη κφλν ζπκπεξηιακβάλεη 

πνιιά είδε πξαγκάησλ, αλάκεζά ηνπο θαη ηελ αξεηή. 

 

Ζ «Καιιηέξγεηα ηνπ ζψκαηνο» ζην Φάινπλ Νηάθα αλαθέξεηαη ζηελ επίηεπμε ηεο 

καθξνδσίαο. Με ηελ εθηέιεζε ησλ αζθήζεσλ ην αξρηθφ ζψκα θάπνηνπ ππφθεηηαη 

ζε κεηακφξθσζε θαη δηαηεξείηαη. Ζ Κχξηα ΢πλείδεζε θάπνηνπ θαη ην θπζηθφ ηνπ 

ζψκα ζπγρσλεχνληαη ζε έλα, επηηπγράλνληαο ηελ πιήξε Οινθιήξσζε. Ζ 

θαιιηέξγεηα ηνπ ζψκαηνο αιιάδεη ζεκειησδψο ηα κνξηαθά ζηνηρεία ηνπ 

αλζξψπηλνπ ζψκαηνο. Με ηελ αληηθαηάζηαζε ησλ ζηνηρείσλ ησλ θπηηάξσλ κε 

χιε πςειήο ελέξγεηαο, ην αλζξψπηλν ζψκα κεηαηξέπεηαη ζε έλα ζψκα 

απαξηηζκέλν απφ χιε απφ άιιεο δηαζηάζεηο. Ωο απνηέιεζκα έλαο ζα παξακείλεη 

λένο γηα πάληα. Σν δήηεκα αληηκεησπίδεηαη ξηδηθά. Δπνκέλσο ην Φάινπλ Νηάθα 

είλαη κηα γλήζηα άζθεζε θαιιηέξγεηαο θαη ηνπ λνπ θαη ηνπ ζψκαηνο. 

 

5. Πέληε Αζθήζεηο πνπ είλαη Απιέο θαη Εύθνιεο ζηελ Μάζεζε. 

 

Έλαο κέγαο ηξφπνο είλαη εμαηξεηηθά απιφο θαη εχθνινο. Απφ κηα επξεία ζθνπηά ην 

Φάινπλ Νηάθα έρεη έλα κηθξφ αξηζκφ θηλήζεσλ ζηηο αζθήζεηο, σζηφζν ηα 

πξάγκαηα πνπ είλαη λα αλαπηπρζνχλ είλαη πνιπάξηζκα θαη πνιπζήκαληα. Οη 

θηλήζεηο ειέγρνπλ θάζε πιεπξά ηνπ ζψκαηνο θαη ηα πνιιά πξάγκαηα πνπ 

πξφθεηηαη λα αλαπηπρζνχλ. Καη νη πέληε αζθήζεηο δηδάζθνληαη εμνινθιήξνπ 

ζηνπο αζθνχκελνπο. Με ην πνπ μεθηλάηε, νη πεξηνρέο ζην ζψκα ηνπ αζθνχκελνπ 

φπνπ ε ελέξγεηα είλαη κπινθαξηζκέλε ζα αλνηρηνχλ θαη κηα κεγάιε πνζφηεηα 

ελέξγεηαο ζα απνξξνθεζεί απφ ην ζχκπαλ. ΢ε κηα πνιχ ζχληνκε ρξνληθή πεξίνδν 

νη αζθήζεηο ζα απνβάιινπλ ηηο άρξεζηεο νπζίεο απφ ην ζψκα ηνπ αζθνχκελνπ 

θαη ζα ην εμαγλίζνπλ. Οη αζθήζεηο επίζεο βνεζνχλ ηνπο αζθνχκελνπο λα 

αλεβάζνπλ ην επίπεδφ ηνπο, λα δπλακψζνπλ ηηο ζετθέο ηνπο δπλάκεηο θαη λα 

θηάζνπλ ζηελ θαηάζηαζε ηνπ Αγλνχ Λεπθνχ ΢ψκαηνο. Απηέο νη πέληε αζθήζεηο 

μεπεξλνχλ θαηά πνιχ ηηο ζπλεζηζκέλεο αζθήζεηο πνπ αλνίγνπλ ηνπο 



κεζεκβξηλνχο
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 ή ηα Μεγάια θαη Μηθξά Οπξάληα Κπθιψκαηα. Σν Φάινπλ 

Νηάθα παξέρεη ζηνπο αζθνχκελνπο ηνλ πην άλεην θαη ηνλ πην απνδνηηθφ ηξφπν 

θαιιηέξγεηαο θαη είλαη επίζεο ν θαιχηεξνο θαη ν πην πνιχηηκνο ηξφπνο. 

 

  

6. Κακία Υξήζε Ννεηηθήο Δξαζηεξηόηεηαο, Καλέλαο Κίλδπλνο 

Παξαζηξαηήκαηνο θαη Αικαηώδεο Αύμεζε ηνπ Γθνλγθ. 

 

Ζ άζθεζε θαιιηέξγεηαο ηνπ Φάινπλ Νηάθα είλαη ειεχζεξε απφ λνεηηθέο 

πξνζέζεηο, ρσξίο θακία ζπγθέληξσζε θαη δελ θαζνδεγείηαη απφ λνεηηθέο 

δξαζηεξηφηεηεο. Έηζη ην λα εμαζθεί θαλείο Φάινπλ Νηάθα είλαη απνιχησο 

αζθαιέο θαη είλαη εγγπεκέλν φηη νη αζθνχκελνη δελ ζα παξαζηξαηήζνπλ. Σν 

Φάινπλ πξνζηαηεχεη ηνπο αζθνχκελνπο απφ ηα παξαζηξαηήκαηα ζηελ 

εμάζθεζε θαζψο επίζεο θαη απφ παξεκβάζεηο αλζξψπσλ κε θησρφ σινσίνγκ. 

Δπηπξφζζεηα ην Φάινπλ κπνξεί απηφκαηα λα δηνξζψζεη θάζε αλψκαιε 

θαηάζηαζε. 

 

Οη αζθνχκελνη μεθηλνχλ ηελ θαιιηέξγεηά ηνπο ζε πνιχ πςειφ επίπεδν. 

Δθφζνλ κπνξνχλ λα αληέμνπλ ηηο πην ζθιεξέο θαθνπρίεο, λα ππνκείλνπλ φ,ηη 

είλαη δχζθνιν λα μεπεξαζηεί, λα δηαηεξήζνπλ ην σινσίνγκ ηνπο θαη γλήζηα λα 

αζθήζνπλ κφλν έλα ηξφπν θαιιηέξγεηαο, ζα είλαη ηθαλνί λα θηάζνπλ ηελ 

θαηάζηαζε ησλ Σξηψλ Λνπινπδηψλ Μαδεκέλσλ Πάλσ απφ ην Κεθάιη κέζα ζε 

ιίγα ρξφληα. Απηφ είλαη ην πην πςειφ επίπεδν πνπ κπνξεί έλαο λα επηηχρεη 

θαηά ηε δηάξθεηα ηεο θαιιηέξγεηαο Δληφο ηνπ Σξηπινχ Κφζκνπ Φα. 

 

7. Κακία Αλεζπρία γηα ηελ Σνπνζεζία, ηελ Ώξα ή ηελ Καηεύζπλζε Όηαλ 

Κάλεηε ηηο Αζθήζεηο θαη Κακία Αλεζπρία γηα ην Πόηε ζα Σειεηώζεηε ηελ 

Εμάζθεζε. 

 

Σν Φάινπλ είλαη ε κηθξνγξαθία ηνπ ζχκπαληνο. Σν ζχκπαλ πεξηζηξέθεηαη, 

φινη νη γαιαμίεο ηνπ πεξηζηξέθνληαη θαη ε Γε πεξηζηξέθεηαη επίζεο. Έηζη ν 

Βνξξάο, ν Νφηνο, ε Αλαηνιή θαη ε Γχζε δελ κπνξνχλ λα δηαθνξνπνηεζνχλ. 

Οη αζθνχκελνη ηνπ Φάινπλ Νηάθα αζθνχλ θαιιηέξγεηα ζχκθσλα κε ηε 

ζεκειηψδε θχζε ηνπ ζχκπαληνο θαη ην λφκν ηεο εμέιημήο ηνπ. Έηζη άζρεηα κε 

ην πνηα θαηεχζπλζε θνηηάεη έλαο αζθνχκελνο, απηφο ή απηή θάλεη ηηο 

αζθήζεηο πξνο θάζε θαηεχζπλζε. Αθνχ ην Φάινπλ πεξηζηξέθεηαη ζπλερψο 

δελ ππάξρεη ε έλλνηα ηνπ ρξφλνπ – νη αζθνχκελνη κπνξνχλ λα ηηο εθηεινχλ 

νπνηαδήπνηε ψξα. Σν Φάινπλ πεξηζηξέθεηαη γηα πάληα θαη νη αζθνχκελνη 

είλαη αλίθαλνη λα ζηακαηήζνπλ ηελ πεξηζηξνθή ηνπ, έηζη δελ ππάξρεη ε 

έλλνηα γηα ην πφηε ζα ηειεηψζεηε ηελ εμάζθεζε. Καλείο ηειεηψλεη ηηο θηλήζεηο 

ηνπ αιιά ε εμάζθεζε δελ έρεη ηειεηψζεη. 

 

8. Έρνληαο ηελ Πξνζηαζία ηωλ ΢ωκάηωλ ηνπ Νόκνπ κνπ, Δελ Τπάξρεη 

Λόγνο λα Φνβάζηε ηελ Παξέκβαζε από Εμωηεξηθά Καθά. 
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 Μεζεκβξηλνί – Σν δίθηπν ησλ ελεξγεηαθψλ θαλαιηψλ ζην ζψκα θάπνηνπ πνπ πηζηεχεηαη λα είλαη 

αγσγνί ηνπ ηζη («δσηηθή ελέξγεηα»). ΢ηελ Παξαδνζηαθή Κηλέδηθε Ηαηξηθή θαη ζηελ δεκνθηιή Κηλέδηθε 

ζθέςε, ζεσξείηε λα ππάξρεη αζζέλεηα φηαλ ην ηζη δελ ξέεη ζσζηά κέζα απφ απηνχο ηνπο 

κεζεκβξηλνχο.  



Δίλαη πνιχ επηθίλδπλν γηα έλα ζπλεζηζκέλν άηνκν λα απνθηήζεη μαθληθά 

πξάγκαηα πνιχ πςεινχ επηπέδνπ, θαζψο ε δσή ηνπ ή ηεο ζα βξεζεί ακέζσο 

ζε θίλδπλν. Οη αζθνχκελνη ζα θεξδίζνπλ ηελ πξνζηαζία ησλ ΢σκάησλ ηνπ 

Νφκνπ κνπ (υάσεν) φηαλ δερηνχλ ηηο δηδαζθαιίεο ηνπ Φάινπλ Νηάθα κνπ θαη 

γλήζηα αζθήζνπλ θαιιηέξγεηα. Δθφζνλ επηκέλεηε ζην λα αζθείηε θαιιηέξγεηα, 

ηα ΢ψκαηα ηνπ Νφκνπ κνπ ζα ζαο πξνζηαηεχζνπλ κέρξη λα θηάζεηε ζηελ 

Οινθιήξσζε. Δάλ απνθαζίζεηε λα δηαθφςεηε ηελ θαιιηέξγεηα ζε θάπνην 

ζεκείν, ηα ΢ψκαηα ηνπ Νφκνπ κνπ ζα ζαο αθήζνπλ. 

 

Ο ιφγνο γηα ηνλ νπνίν κεξηθά άηνκα δελ ηνικνχλ λα δηδάμνπλ αξρέο πςεινχ 

επηπέδνπ είλαη φηη δελ είλαη ηθαλνί λα αλαιάβνπλ ηελ επζχλε θαη ν νπξαλφο 

επίζεο ηνπο απαγνξεχεη λα θάλνπλ απηφ. Σν Φάινπλ Νηάθα είλαη έλαο 

νξζφδνμνο Φα. Έλαο δίθαηνο λνπο κπνξεί λα θαζππνηάμεη φια ηα θαθά, κε ηελ 

πξνυπφζεζε φηη ζηελ άζθεζε θαιιηέξγεηαο ηνπ αζθνχκελνπ απηφο δηαηεξεί 

ην σινσίνγκ ηνπ, εγθαηαιείπεη ηηο πξνζθνιιήζεηο ηνπ θαη απέρεη απφ 

νπνηνδήπνηε ιαλζαζκέλε επηδίσμε, πνπ θαζνξίδεηαη απφ ηνλ Νηάθα. Κάζε 

κπζαξφο δαίκνλαο ζα θνβεζεί θαη νπνηνζδήπνηε κε ζρεηηθφο κε ηελ πξφνδφ 

ζαο δελ ζα ηνικήζεη λα παξέκβεη κε εζάο ή λα ζαο ελνριήζεη. Οη δηδαζθαιίεο 

ηνπ Φάινπλ Νηάθα είλαη επνκέλσο εληειψο αλφκνηεο κε απηέο ησλ 

ζπλεζηζκέλσλ κεζφδσλ θαιιηέξγεηαο ή ηηο ζεσξίεο ηεο θαιιηέξγεηαο ηνπ νταν 

απφ άιια ζπζηήκαηα θαη παξαθιάδηα ηεο θαιιηέξγεηαο. 

 

Ζ άζθεζε θαιιηέξγεηαο ζην Φάινπλ Νηάθα απνηειείηαη απφ πνιιά επίπεδα 

ζηελ θαιιηέξγεηα θαη Δληφο ηνπ Σξηπινχ Κφζκνπ Φα θαη Πέξαλ ηνπ Σξηπινχ 

Κφζκνπ Φα. Απηή ε άζθεζε θαιιηέξγεηαο, απφ ηελ πξψηε θηφιαο ζηηγκή, 

μεθηλά απφ έλα πνιχ πςειφ επίπεδν. Σν Φάινπλ Νηάθα παξέρεη ηνλ πην 

βνιηθφ ηξφπν ηεο θαιιηέξγεηαο γηα ηνπο αζθνχκελνχο ηνπ, θαζψο επίζεο θαη 

γη’ απηνχο πνπ έρνπλ αζθήζεη θαιιηέξγεηα γηα πάξα πνιχ θαηξφ θαη παξ’ φι’ 

απηά έρνπλ απνηχρεη λα απμήζνπλ ην γκονγκ ηνπο. Όηαλ ε ηζρχο ηνπ γκονγκ 

θαη ην σινσίνγκ ελφο αζθνχκελνπ θηάζνπλ ζε έλα νξηζκέλν επίπεδν, απηφο ή 

απηή κπνξεί λα απνθηήζεη έλα άθζαξην, πνηέ μαλά εθθπιηζκέλν ζψκα ελψ 

είλαη αθφκα ζηνλ επίγεην θφζκν. Έλαο αζθνχκελνο κπνξεί επίζεο λα πεηχρεη 

ηελ θαηάζηαζε ηνπ Ξεθιεηδψκαηνο ηνπ Γθνλγθ, ηελ Φψηηζε θαη ηελ αλάιεςε 

νιφθιεξνπ ηνπ αηφκνπ ζε πςειά επίπεδα. Απηνί κε κεγάιε 

απνθαζηζηηθφηεηα πξέπεη λα κειεηήζνπλ απηφλ ηνλ νξζφδνμν Φα, λα 

παιέςνπλ γηα λα απνθηήζνπλ ηνλ Οξζφ Καξπφ, λα βειηηψζνπλ ην σινσίνγκ 

ηνπο θαη λα εγθαηαιείςνπλ ηηο πξνζθνιιήζεηο ηνπο – κφλν ηφηε ζα είλαη 

ηθαλνί λα θηάζνπλ ζηελ Οινθιήξσζε.  

  

  

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



 

 

 

 

 

 

 

 

 



Κεθάιαην 2 

 

Εξκελείεο θαη Επεμεγήζεηο ηωλ Κηλήζεωλ ηωλ Αζθήζεωλ 
 

 

1.Ο Φο Δκθαλίδεη Χίιηα Χέρηα 

(Φο Σδαλ Σζηάλγθ ΢οσ Φα) 
 

Βασικόρ κανόναρ: Ζ νπζία ηεο άζθεζεο ν Φν Δκθαλίδεη Υίιηα Υέξηα είλαη ην 

ηέλησκα ηνπ ζψκαηνο. Απηφ ην ηέλησκα μεκπινθάξεη πεξηνρέο φπνπ ε ελέξγεηα είλαη 

ζπζζσξεπκέλε, δηεγείξεη ηελ ελέξγεηα κέζα ζην ζψκα θαη θάησ απφ ην δέξκα έηζη 

ψζηε λα θπθινθνξεί δσεξά θαη απηφκαηα απνξξνθά έλα κεγάιν πνζφ ελέξγεηαο απφ 

ην ζχκπαλ. Απηφ θαζηζηά ηθαλφ ην άλνηγκα φισλ ησλ κεζεκβξηλψλ ζην ζψκα ελφο 

αζθνχκελνπ απφ ηελ αξρή. Όηαλ έλαο εθηειεί απηή ηελ άζθεζε, ην ζψκα ηνπ ζα έρεη 

κηα εηδηθή αίζζεζε ζεξκφηεηαο θαη ηελ χπαξμε ελφο δπλαηνχ ελεξγεηαθνχ πεδίνπ. 

Απηφ γίλεηαη απφ ην ηέλησκα θαη ην άλνηγκα φισλ ησλ κεζεκβξηλψλ ζε θάζε ζεκείν 

ηνπ ζψκαηνο. Ζ άζθεζε ν Φν Δκθαλίδεη Υίιηα Υέξηα απνηειείηαη απφ νθηψ θηλήζεηο. 

Οη θηλήζεηο είλαη αξθεηά απιέο, κνινηαχηα ειέγρνπλ πνιιά πξάγκαηα πνπ 

αλαπηχζζνληαη απφ ηελ κέζνδν ηεο θαιιηέξγεηαο ζηελ νιφηεηά ηεο. Σελ ίδηα ζηηγκή, 

θαζηζηνχλ ηθαλνχο ηνπο αζθνχκελνπο ζην λα θηάζνπλ γξήγνξα ζε κηα θαηάζηαζε 

πνπ λα πεξηβάιινληαη απφ έλα ελεξγεηαθφ πεδίν. Οη αζθνχκελνη πξέπεη λα εθηεινχλε 

απηέο ηηο θηλήζεηο ζαλ κηα βαζηθή άζθεζε. Γίλνληαη ζπλήζσο πξψηεο θαη είλαη κηα 

απφ ηηο κεζφδνπο πνπ αθνινπζνχληαη γηα λα εληζρπζεί ε άζθεζε θαιιηέξγεηαο 

θάπνηνπ. 

 

 

΢ηίρνο:
12

 

΢ελ ΢ελ Υε Γη
13

 

Νηνλγθ Σζηλγθ ΢νπέη Σδη
14

 

Νηηλγθ Σηέλ Νηνπ Ζνπλ
15

 

Σζηελ ΢όνπ Φν Λη
16

 

 

Πποετοιμασία - ΢ηαζείηε θπζηθά, κε ηα πφδηα ζε δηάζηαζε ζην άλνηγκα ησλ ψκσλ. 

Λπγίζηε ειαθξψο ηα γφλαηα. Κξαηήζηε ηα γφλαηα θαη ηα ηζρία ραιαξά. Υαιαξψζηε 

φιν ην ζψκα αιιά κελ γίλεζηε πνιχ ραιαξνί. Σξαβήμηε ην ζαγφλη ειαθξά πξνο ηα 

κέζα. Ζ κχηε ηεο γιψζζαο αθνπκπά ειαθξά ηνλ νπξαλίζθν, αθήζηε έλα δηάζηεκα 

κεηαμχ ησλ δνληηψλ θαη θιείζηε ηα ρείιε. Κιείζηε ηα κάηηα απαιά. Γηαηεξήζηε 

γαιήληα έθθξαζε ζην πξφζσπν. 

 

 

Έλφκα ηφλ Χερηώλ - (Ληάλγθ ΢όοσ Σδηέ Γηλ). 

΢εθψζηε ηα δχν ρέξηα κε ηηο παιάκεο λα θνηηάδνπλ πξνο ηα πάλσ. Οη αληίρεηξεο 

αθνπκπάλε ειαθξψο ν έλαο κε ηνλ άιιν ζην άθξν ηνπο. Σα άιια ηέζζεξα δάρηπια 
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 ΢ηίρνη – Οη ζηίρνη επαλαιακβάλνληαη κφλν κηα θνξά, ζηα Κηλέδηθα, ακέζσο πξηλ απφ θάζε άζθεζε. 

Κάζε άζθεζε έρεη ην δηθφ ηεο ζπγθεθξηκέλν ζηίρν πνπ κπνξείηε λα ηνλ απαγγείιεηε δπλαηά ή απιά λα 

ηνλ αθνχζεηε απφ ηελ θαζέηα κε ηηο αζθήζεηο.  
13

 ΢ελ ΢ελ Υε Γη – Δλψζηε ην Ννπ θαη ην ΢ψκα Μαδί. 
14

Νηνλγθ Σζηλγθ ΢νπέη Σδη – Κηλεζείηε ή Παγψζηε ΢χκθσλα κε ηνπο Δλεξγεηαθνχο Μεραληζκνχο.  
15

 Νηηλγθ Σηέλ Νηνπ Ενπλ – Σφζν ςεινί Όζν ν Οπξαλφο θαη Αζχγθξηηα Δπγελείο. 
16

Σζηελ ΢φνπ Φν Λη - Ο Φν κε ηα Υίιηα Υέξηα ΢ηέθεηαη Οξζφο. 



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 (εηθφλα 1-1). 

 

 

Ο Μεηρέγηα
17

 Σεληώλεη ηελ Πιάηε ηοσ (Μη Λε ΢ελ Γηάο). 

Αξρίδνληαο απφ ηε ζηάζε Σδηέ Γηλ, πςψζηε θαη ηα δπν ρέξηα πξνο ηα πάλσ. Όηαλ ηα 

ρέξηα θζάζνπλ ζην χςνο ηνπ πξνζψπνπ, 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. Σα αθξνδάρηπια θαη ησλ δχν ρεξηψλ είλαη 

αληηθξηζηά. (εηθφλα 1-2), ζε απφζηαζε είθνζη έσο εηθνζηπέληε εθαηνζηά (8 κε 10 

ίντσερ) κεηαμχ ηνπο. ΢πγρξφλσο, πηέζηε πξνο ηα πάλσ κε ηηο βάζεηο ησλ δπν 

παιακψλ, σζήζηε ην θεθάιη πξνο ηα πάλσ, πηέζηε ηα πφδηα πξνο ηα θάησ 

ηεληψλνληαο ην ζψκα γηα πεξίπνπ 2 έσο 3 δεπηεξφιεπηα. Καηφπηλ ραιαξψζηε 

απφηνκα νιφθιεξν ην ζψκα. Δπηζηξέςηε ηα γφλαηα θαη ηα ηζρία ζε κηα ραιαξή ζέζε. 
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 Μεηξέγηα – ΢ηνλ Βνπδηζκφ, Μεηξέγηα είλαη ην Όλνκα ηνπ Βνχδα ηνπ Μέιινληνο, ν νπνίνο ζα έξζεη 

ζηε Γε κεηά απφ ην Βνχδα ΢αθηακνχλη γηα λα πξνζθέξεη ΢σηεξία. 



Ο Σαζαγθάηα
18

 Χύλεη Δλέργεηα ζηελ Κορσθή ηοσ Κεθαιηού (Ροσ Λάη Γθοσάλ 

Νηηλγθ). 

΢πλερίδνληαο απφ ηελ παξαπάλσ θίλεζε (εηθφλα 1-3), ζηξέςηε βαζκηαία θαη ηηο δπν 

παιάκεο πξνο ηα έμσ ζε γσλία 140 κνηξψλ ζρεκαηίδνληαο έλα ρσλί. Ηζηψζηε ηνπο 

θαξπνχο θαη θηλήζηε ηνπο πξνο ηα θάησ. Καζψο ηα ρέξηα θηλνχληαη πξνο ηα θάησ, νη 

παιάκεο πξέπεη λα αληηθξίδνπλ ην ζηήζνο ζε κηα απφζηαζε φρη κεγαιχηεξε απφ δέθα 

εθαηνζηά (4 ίντσερ). ΢πλερίζηε ηελ θίλεζε ησλ δπν ρεξηψλ πξνο ηελ θάησ θνηιηαθή 

ρψξα (εηθφλα 1-4). 

 

 

Πηέζηε ηης Παιάκες Μπροζηά από ηο ΢ηήζος (΢οσάλγθ ΢όοσ Χε ΢η). 

΢ηελ θάησ θνηιηαθή ρψξα, γπξίζηε ηελ έμσ πιεπξά ησλ ρεξηψλ λα αληηθξίδεη ε κηα 

ηελ άιιε θαη ρσξίο δηαθνπή αλπςψζηε ηα ακέζσο κέρξη ην χςνο ηνπ ζηήζνπο 

παίξλνληαο ηελ ζηάζε Χε Σι (εηθφλα 1-5). Όηαλ θάλεηε ηε ζηάζε Χε Σι, πηέζηε ηα 

δάρηπια θαη ηε βάζε ησλ παιακψλ κεηαμχ ηνπο, αθήλνληαο έλα θελφ ζηα θέληξα ησλ 

παιακψλ. Κξαηήζηε ηνπο αγθψλεο πξνο ηα πάλσ, κε ηνπο πήρεο λα ζρεκαηίδνπλ κηα 

επζεία γξακκή. (Γηα φιεο ηηο αζθήζεηο, λα θξαηάηε ηα ρέξηα ζηε ζηάζε ηνπ ισηνχ
19

, 

εθηφο απφ φηαλ παίξλεηε ηηο ζηάζεηο Χε Σι θαη Τζιέ Γιν).  
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 Σαζαγθάηα – Φσηηζκέλν Ολ κε Καξπφ Δπίηεπμεο ζηε ΢ρνιή ηνπ Φν πνπ είλαη πάλσ απφ ηα επίπεδα 

ηεο Μπνληηζάηβαο θαη ηνπ Άξραη. 
19

 ΢ηάζε Λσηνχ ησλ Υεξηψλ - Απηή ε ζηάζε πξέπεη λα δηαηεξείηαη θαζ’ φιε ηε δηάξθεηα ησλ 

αζθήζεσλ. ΢ε απηή ηε ζηάζε νη παιάκεο είλαη αλνηρηέο θαη ηα δάρηπια είλαη ραιαξά αιιά ίζηα. Σα 

κεζαία δάρηπια γέξλνπλ ειαθξψο πξνο ηα θέληξα ησλ παιακψλ ζαο. 



Σα Χέρηα Γείτλοσλ προς ηολ Οσραλό θαη ηε Γε (Σδαλγθ Σδη Σζηέλ Κοσλ
20

).  

Αξρίζηε κε ηε ζηάζε Χε Σι. Απνκαθξχλεηε ηα δχν ρέξηα δπν έσο ηξία εθαηνζηά (1 

ίληζα) (εηθφλα 1-6) θαη γπξίζηε ηα ζε αληίζεηεο θαηεπζχλζεηο. 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. Καηφπηλ, εθηείλεηε ην αξηζηεξφ ρέξη δηαγψληα πξνο 

ηα πάλσ αξηζηεξά (εηθφλα 1-7). Κξαηήζηε 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. Αθνχ ην αξηζηεξφ ρέξη θηάζεη ζηελ θαηάιιειε ζέζε, σζήζηε 

ην θεθάιη πξνο ηα πάλσ θαη πηέζηε ηα πφδηα πξνο ηα θάησ θαη ηεληψζηε νιφθιεξν ην 

ζψκα ζηα φξηά ηνπ. Σελησζείηε γηα πεξίπνπ 2 έσο 3 δεπηεξφιεπηα, ζηε ζπλέρεηα 

ραιαξψζηε απφηνκα νιφθιεξν ην ζψκα. Φέξηε ην αξηζηεξφ ρέξη κπξνζηά ζην ζηήζνο 

ζηε ζηάζε Χε Σι (εηθφλα 1-5). ΢ηε ζπλέρεηα ζηξέςηε ηηο δπν παιάκεο ζε αληίζεηεο 

θαηεπζχλζεηο, έηζη ψζηε ην δεμί ρέξη λα έξζεη απφ πάλσ θαη ην αξηζηεξφ απφ θάησ 

(εηθφλα 1-8). Δθηείλεηε ην δεμί ρέξη θαη επαλαιάβεηε ηηο πξνεγνχκελεο θηλήζεηο ηνπ 

αξηζηεξνχ ρεξηνχ (εηθφλα 1-9). Μεηά απφ ην ηέλησκα, ραιαξψζηε νιφθιεξν ην 

ζψκα. Κηλείζηε ηα ρέξηα κπξνζηά απφ ην ζηήζνο ζηε ζηάζε Χε Σι. 

  

 

 

Ο Χρσζός Πίζεθος Γητάδεη ηο ΢ώκα ηοσ (Σζηλ Χόο Φελ ΢ελ). 

Ξεθηλψληαο απφ ηε ζηάζε Χε Σι, εθηείλεηε ηα ρέξηα πξνο ηα έμσ ζηα πιάγηα ηνπ 

ζψκαηνο, ζρεκαηίδνληαο κηα επζεία γξακκή κε ηνπο ψκνπο. Ωζήζηε ην θεθάιη πξνο 

ηα πάλσ, πηέζηε ηα πφδηα πξνο ηα θάησ θαη ηεληψζηε ηα δπν ρέξηα ζε θάζε πιεπξά. 

Πηέζηε πξνο ηα έμσ ζε ηέζζεξηο θαηεπζχλζεηο, ρξεζηκνπνηψληαο δχλακε ζε θάζε 

ζεκείν ηνπ ζψκαηνο (εηθφλα 1-10). Σεληψζηε γηα πεξίπνπ 2 έσο 3 δεπηεξφιεπηα. 

Ακέζσο ραιαξψζηε νιφθιεξν ην ζψκα θαη πάξηε ηε ζηάζε Χε Σι.  
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 ΢εκείσζε – Ζ πεξηγξαθή εδψ πεξηγξάθεη θπξίσο ηηο θηλήζεηο γηα ηνπο άληξεο. Γηα ηηο γπλαίθεο, νη 

θηλήζεηο ησλ ρεξηψλ είλαη αληίζεηεο απφ απηέο ησλ αληξψλ. 



Οη Γύο Γράθοη Βοσηούλ ζηε Θάιαζζα (΢οσάλγθ Λολγθ ΢ηά Χάη). 

Ξεθηλψληαο απφ ηελ ζηάζε Χε Σι, ρσξίζηε ηα ρέξηα θαη εθηείλεηέ ηα θάησ πξνο ην 

θάησ κέξνο ηνπ ζψκαηνο. Όηαλ ηα δχν ρέξηα είλαη παξάιιεια κεηαμχ ηνπο θαη ίζηα, ε 

γσλία κεηαμχ ησλ ρεξηψλ θαη ηνπ ζψκαηνο πξέπεη λα είλαη πεξίπνπ 30 κνίξεο (εηθφλα 

1-11). Ωζήζηε ην θεθάιη πξνο ηα πάλσ, πηέζηε ηα πφδηα πξνο ηα θάησ θαη ηεληψζηε 

νιφθιεξν ην ζψκα, ρξεζηκνπνηψληαο δχλακε. Σελησζείηε γηα πεξίπνπ 2 έσο 3 

δεπηεξφιεπηα, έπεηηα ραιαξψζηε απφηνκα νιφθιεξν ην ζψκα. Μεηαθηλήζηε ηα ρέξηα 

ζηε ζηάζε Χε Σι κπξνζηά απφ ην ζηήζνο. 

 

  

Η Μποληηζάηβα
21

 Σοποζεηεί ηα Χέρηα ηης Πάλφ ζηο Λοσιούδη ηοσ Λφηού (Ποσ ΢α 

Φοσ Ληέλ). 

Ξεθηλψληαο απφ ηε ζηάζε Χε Σι, ρσξίζηε ηα δχν ρέξηα ελψ ηα εθηείλεηε δηαγψληα 

πξνο ηα θάησ ζηηο δπν πιεπξέο ηνπ ζψκαηνο (εηθφλα 1-12). Ηζηψζηε ηα ρέξηα έηζη 

ψζηε ε γσλία κεηαμχ ησλ ρεξηψλ θαη ηνπ ζψκαηνο λα είλαη πεξίπνπ 30 κνίξεο. Σελ 

ίδηα ζηηγκή, πηέζηε ην θεθάιη πξνο ηα πάλσ, πηέζηε ηα πφδηα πξνο ηα θάησ θαη 

ηεληψζηε νιφθιεξν ην ζψκα ρξεζηκνπνηψληαο δχλακε. Σεληψζηε γηα πεξίπνπ 2 έσο 

3 δεπηεξφιεπηα θαη ακέζσο ραιαξψζηε νιφθιεξν ην ζψκα. Φέξηε ηα ρέξηα κπξνζηά 

ζην ζηήζνο ζηε ζηάζε Χε Σι. 
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 Μπνληηζάηβα - Φσηηζκέλν Ολ κε Καξπφ Δπίηεπμεο ζηε ΢ρνιή ηνπ Φν ε νπνία είλαη πςειφηεξε απφ 

έλαλ Άξραη αιιά ρακειφηεξε απφ έλαλ Σαζαγθάηα. 



 

Ο Άρταη
22

 Κοσβαιάεη ζηελ Πιάηε ηοσ Έλα Βοσλό (Λοσόταλ Μπέη ΢αλ). 

(Δηθφλα 1-13). Ξεθηλψληαο απφ ηελ ζηάζε Χε Σι, ρσξίζηε ηα ρέξηα ελψ ηα εθηείλεηε 

πίζσ απφ ην ζψκα. ΢πγρξφλσο, νη δπν παιάκεο ζηξέθνληαη ψζηε λα θνηηάδνπλ πξνο 

ηα πίζσ. Καζψο ηα ρέξηα πεξλνχλ ηηο πιεπξέο ηνπ ζψκαηνο, θάκςηε αξγά ηνπο 

θαξπνχο πξνο ηα πάλσ. Όηαλ ηα ρέξηα θηάζνπλ πίζσ απφ ην ζψκα, ε γσλία αλάκεζα 

ζηνπο θαξπνχο θαη ζην ζψκα πξέπεη λα είλαη 45 κνίξεο. Δθείλε ηε ζηηγκή, πηέζηε ην 

θεθάιη πξνο ηα πάλσ, ηα πφδηα πξνο ηα θάησ θαη ηεληψζηε νιφθιεξν ην ζψκα 

ρξεζηκνπνηψληαο δχλακε. (Κξαηήζηε ην ζψκα φξζην – κελ γέξλεηε κπξνζηά αιιά 

ηεληψζηε απφ ην ζηήζνο). Σεληψζηε γηα πεξίπνπ 2 έσο 3 δεπηεξφιεπηα, έπεηηα 

ραιαξψζηε απφηνκα νιφθιεξν ην ζψκα. Κηλήζηε ηα ρέξηα θαη επηζηξέςηε ζηε ζηάζε 

Χε Σι κπξνζηά απφ ην ζηήζνο. 

 

 

Ο Βάηδρα
23

 Αλαηρέπεη ηο Βοσλό (Σδηλ Γθαλγθ Πάη ΢αλ). 
Απφ ηελ ζηάζε Χε Σι, ρσξίζηε θαη ηα δχν ρέξηα ελψ πηέδεηε ηηο παιάκεο πξνο ηα 

εκπξφο. Σα δάρηπια θνηηνχλ πξνο ηα πάλσ. Κξαηήζηε ηα ρέξηα θαη ηνπο ψκνπο ζην 

ίδην επίπεδν. Όηαλ ηα ρέξηα εθηαζνχλ, σζήζηε ην θεθάιη πξνο ηα πάλσ, πηέζηε ηα 

πφδηα πξνο ηα θάησ θαη ηεληψζηε φιν ην ζψκα ρξεζηκνπνηψληαο δχλακε (εηθφλα 1-

14). Σελησζείηε γηα πεξίπνπ 2 έσο 3 δεπηεξφιεπηα, έπεηηα ραιαξψζηε απφηνκα 

νιφθιεξν ην ζψκα. Φέξηε ηα δχν ρέξηα καδί ζηε ζηάζε Χε Σι. 

 

Δπηθάισυε ηφλ Χερηώλ Μπροζηά από ηελ Κάηφ Κοηιηαθή Χώρα (Νηίε Κόοσ ΢ηάο 

Φοσ). 

Ξεθηλψληαο απφ ηελ ζηάζε Χε Σι, θηλήζηε αξγά ηα ρέξηα πξνο ηα θάησ, ζηξέθνληαο 

ηηο παιάκεο πξνο ηελ θνηιηά. Όηαλ ηα ρέξηα θζάζνπλ ζηελ θάησ θνηιηαθή ρψξα, 

ηνπνζεηήζηε ην έλα ρέξη πάλσ απφ ην άιιν (εηθφλα 1-15). Γηα ηνπο άλδξεο ην 

αξηζηεξφ ρέξη είλαη εζσηεξηθά, γηα ηηο γπλαίθεο ην δεμί. Ζ παιάκε ηνπ εμσηεξηθνχ 

ρεξηνχ αληηθξίδεη ηελ ξάρε ηνπ εζσηεξηθνχ ρεξηνχ. Ζ απφζηαζε κεηαμχ ησλ ρεξηψλ 

θαζψο επίζεο θαη ηνπ εζσηεξηθνχ ρεξηνχ κε ηελ θάησ θνηιηαθή ρψξα πξέπεη λα είλαη 

ε θάζε κηα πεξίπνπ 3 εθαηνζηά (1 ίληζα). ΢πλήζσο, επηθαιχπηεη θαλείο ηα ρέξηα ηνπ 

γηα 40 έσο 100 δεπηεξφιεπηα 
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 Άξραη - Φσηηζκέλν Ολ κε Καξπφ Δπίηεπμεο ζηε ΢ρνιή ηνπ Φν ν νπνίνο είλαη Πέξα ηνπ Σξηπινχ 

Κφζκνπ αιιά ρακειφηεξνο απφ Μπνληηζάηβα. 
23

 Βάηδξα – Δδψ, απηφο ν φξνο αλαθέξεηαη ζε έλαλ αθφινπζν πνιεκηζηή ηνπ Βνχδα. 



 
 

΢ηάζε Κιεηζίκαηος – Δλψζηε ηα ρέξηα (΢νπάλ ΢φνπ Τζιέ Γιν) (εηθφλα 1-16). 

 

 

 

2.Η Όρζηα ΢ηάζε Φάιοσλ 

(Φάιοσλ Σδοσάλγθ Φα) 

 

Βασικόρ κανόναρ: Ζ Όξζηα ΢ηάζε Φάινπλ είλαη κηα ήξεκε ζηάζε δηαινγηζκνχ πνπ 

απνηειείηαη απφ ηέζζεξηο ζηάζεηο θξαηήκαηνο ηνπ ηξνρνχ. Ζ ζπρλή εθηέιεζε ηεο 

Όξζηαο ΢ηάζεο Φάινπλ ζα δηεπθνιχλεη ην νινθιεξσηηθφ άλνηγκα νιφθιεξνπ ηνπ 

ζψκαηνο. Δίλαη έλαο πεξηεθηηθφο ηξφπνο άζθεζεο θαιιηέξγεηαο πνπ εληζρχεη ηελ 

ζνθία, απμάλεη ηελ δχλακε, αλεβάδεη ην επίπεδν θάπνηνπ θαη ελδπλακψλεη ηηο ζετθέο 

δπλάκεηο. Οη θηλήζεηο είλαη απιέο αιιά πνιιά κπνξνχλ λα επηηεπρζνχλ κέζσ ηεο 

άζθεζεο. Οη αξράξηνη κπνξνχλ λα ληψζνπλ ηα ρέξηα ηνπο βαξηά θαη λα πνλάλε. Αθνχ 

θάλεηε ηηο αζθήζεηο νιφθιεξν ην ζψκα ακέζσο ζα ραιαξψζεη ρσξίο ηελ αίζζεζε ηεο 

θνχξαζεο πνπ έξρεηαη κεηά απφ ηελ δνπιεηά. Όηαλ νη αζθνχκελνη απμάλνπλ ην ρξφλν 

θαη ηε ζπρλφηεηα ηεο άζθεζεο κπνξνχλ λα ληψζνπλ έλα Φάινπλ λα πεξηζηξέθεηαη 

αλάκεζα ζηα ρέξηα ηνπο. Οη θηλήζεηο ηεο Όξζηαο ΢ηάζεο Φάινπλ πξέπεη λα γίλνληαη 

θπζηθά. Μελ επηδηψθεηε ζθφπηκα ηελ ηαιάλησζε. Δίλαη θπζηθφ λα θηλήζηε ειαθξψο 

αιιά ε θαλεξή ηαιάλησζε πξέπεη λα ειέγρεηαη. Όζν πεξηζζφηεξνο ν ρξφλνο ηεο 

άζθεζεο ηφζν ην θαιχηεξν αιιά δηαθέξεη απφ άηνκν ζε άηνκν. Αθνχ κπείηε ζε 

θαηάζηαζε εξεκίαο κελ ράζεηε ηελ αίζζεζε φηη αζθείζηε αιιά αληηζέησο δηαηεξήζηε 

ηελ.  

 

 

 

 

 

 

 

 



΢ηίρνο:  

΢ελγθ Υνπί Ζελγθ Λη
24

 

Ρνλγθ ΢ηλ Σζηλγθ Ση
25

 

΢η Μηάν ΢η Γνπ
26

 

Φα Λνπλ Σζνπ Σζη
27

 

 

Πποετοιμασία - ΢ηαζείηε θπζηθά, κε ηα πφδηα ζε δηάζηαζε ζην άλνηγκα ησλ ψκσλ. 

Λπγίζηε ειαθξψο ηα γφλαηα. Κξαηήζηε ηα γφλαηα θαη ηα ηζρία ραιαξά. Υαιαξψζηε 

φιν ην ζψκα αιιά κελ γίλεζηε πνιχ ραιαξνί. Σξαβήμηε ην ζαγφλη ειαθξά πξνο ηα 

κέζα. Ζ κχηε ηεο γιψζζαο αθνπκπά ειαθξά ηνλ νπξαλίζθν, αθήζηε έλα δηάζηεκα 

κεηαμχ ησλ δνληηψλ θαη θιείζηε ηα ρείιε. Κιείζηε ηα κάηηα απαιά. Γηαηεξήζηε 

γαιήληα έθθξαζε ζην πξφζσπν. 

 

Δλώζηε ηα τέρηα - (Ληάλγθ ΢φνπ Τζιέ Γιν) (εηθφλα 2-1). 

 

 

Κραηώληας ηολ Σροτό Μπροζηά από ηο Κεθάιη (Σο Σζηέλ Μπάο Λοσλ). 

Ξεθηλήζηε απφ ην Τζιέ Γιν (ηε ζέζε ησλ ελσκέλσλ ρεξηψλ). Αξγά ζεθψζηε θαη ηα δπν 

ρέξηα απφ ηελ θάησ θνηιηαθή ρψξα, ρσξίδνληάο ηα ζηε δηαδηθαζία. Όηαλ ηα ρέξηα 

είλαη κπξνζηά απφ ην θεθάιη, νη παιάκεο πξέπεη λα θνηηάδνπλ ην πξφζσπν ζην 

επίπεδν ησλ θξπδηψλ (εηθφλα 2-2). Σα δάθηπια ησλ ρεξηψλ πξέπεη λα θνηηάδνπλ ην 

έλα ην άιιν κε κηα απφζηαζε δεθαπέληε εθαηνζηψλ (6 ίντσερ) κεηαμχ ηνπο. 

΢ρεκαηίζηε έλαλ θχθιν κε ηα ρέξηα. Υαιαξψζηε φιν ην ζψκα. 

 
 

 

 

 

                                                 
24

 ΢ελγθ Υνπί Εελγθ Λη – Γπλακψζηε ηελ ΢νθία θαη Δληζρχζηε ηηο Γπλάκεηο. 
25

 Ρνλγθ ΢ηλ Σζηλγθ Ση – Δλαξκνλίζηε ηελ Καξδηά θαη Διαθξψζηε ην ΢ψκα.  
26

 ΢η Μηάν ΢η Γνπ – ΢αλ λα Δίζηε ζε Μηα Θαπκάζηα θαη Φσηηζκέλε Καηάζηαζε.  
27

 Φα Λνπλ Σζνπ Σζη – Σν Φάινπλ Ξεθηλά λα Τςψλεηαη. 



Κραηώληας ηολ Σροτό Μπροζηά από ηελ Κάηφ Κοηιηαθή Χώρα (Φοσ Σζηέλ Μπάο 

Λοσλ). 

Αξγά θηλήζηε θαη ηα δπν ρέξηα πξνο ηα θάησ. Κξαηήζηε ηα ρέξηα ζηελ ζηάζε ηνπ 

θξαηήκαηνο ηνπ ηξνρνχ θαζψο θηάλνπλ ζηελ θάησ θνηιηαθή ρψξα (εηθφλα 2-3). 

Κξαηήζηε θαη ηνπο δπν αγθψλεο πξνο ηα εκπξφο, δηαηεξψληαο ηηο καζράιεο αλνηρηέο. 

Κξαηήζηε ηηο παιάκεο έηζη ψζηε λα θνηηάδνπλ πξνο ηα πάλσ, ηα δάρηπια λα 

θνηηάδνπλ ην έλα ην άιιν θαη ηα ρέξηα ζην ζρήκα ελφο θχθινπ.  

 

 

Κραηώληας ηολ Σροτό Πάλφ από ηο Κεθάιη (Σο Νηηλγθ Μπάο Λοσλ). 

Δλψ δηαηεξείηε ηελ ζηάζε ηνπ θξαηήκαηνο ηνπ ηξνρνχ αξγά αλεβάζηε ηα ρέξηα κέρξη 

λα θηάζνπλ πάλσ απφ ην θεθάιη (εηθφλα 2-4). Σα δάρηπια ησλ δπν ρεξηψλ λα 

θνηηάδνπλ ην έλα ην άιιν θαη νη παιάκεο λα θνηηάδνπλ πξνο ηα θάησ. Κξαηήζηε κηα 

απφζηαζε είθνζη έσο ηξηάληα εθαηνζηψλ (8 κε 12 ίντσερ) κεηαμχ ησλ δαθηχισλ ησλ 

δπν ρεξηψλ. Σα ρέξηα λα ζρεκαηίδνπλ θχθιν. Κξαηήζηε ηνπο ψκνπο, ηα ρέξηα, ηνπο 

αγθψλεο θαη ηνπο θαξπνχο ραιαξνχο.  

 

Κραηώληας ηολ Σροτό ζηης Γσο Πιεσρές ηοσ Κεθαιηού (Ληάλγθ Σζε Μπάο Λοσλ). 

Ξεθηλψληαο απφ ηελ πξνεγνχκελε ζέζε, θηλήζηε θαη ηα δπν ρέξηα πξνο ηα θάησ δίπια 

ζηηο πιεπξέο ηνπ θεθαιηνχ (εηθφλα 2-5). Οη παιάκεο λα θνηηάδνπλ ηα απηηά κε ηνπο 

δπν ψκνπο ραιαξνχο θαη ηνπο πήρεηο θάζεηνπο. Μελ θξαηάηε ηα ρέξηα πνιχ θνληά 

ζηα απηηά. 

 

Δπηθάισυε ηφλ Χερηώλ Μπροζηά από ηελ Κάηφ Κοηιηαθή Χώρα (Νηηέ Κόοσ ΢ηάο 

Φοσ). 

(εηθφλα 2-6) - Κηλήζηε ηα ρέξηα πξνο ηελ θάησ θνηιηαθή ρψξα. Δπηθαιχςηε ηα ρέξηα. 

 

΢ηάζε Κιεηζίκαηος – Ληάλγθ ΢φνπ Τζιέ Γιν (Δλψζηε ηα ρέξηα) (εηθφλα 2-7). 

 

 
 



  

 

3.Γηαπερλώληας Σης Γσο Άθρες ηοσ ΢ύκπαληος 

(Γθοσάλ Σολγθ Ληάλγθ Σδη Φα) 

 

Βασικόρ Κανόναρ: Ζ άζθεζε Γηαπεξλψληαο ηηο Γπν Άθξεο ηνπ ΢χκπαληνο δηνρεηεχεη 

ηελ ελέξγεηα ηνπ ζχκπαληνο θαη ηελ αλακεηγλχεη κε ηελ ελέξγεηα κέζα ζην ζψκα 

θάπνηνπ. Μηα ηεξάζηηα πνζφηεηα ελέξγεηαο απνβάιιεηαη θαη ιακβάλεηαη θαηά ηελ 

δηάξθεηα απηήο ηεο άζθεζεο, θαζηζηψληαο ηθαλφ ηνλ αζθνχκελν λα εμαγλίζεη ην 

ζψκα ηνπ ή ηεο ζε πνιχ κηθξφ ρξνληθφ δηάζηεκα. Σαπηφρξνλα, ε άζθεζε αλνίγεη 

ηνπο κεζεκβξηλνχο ζηελ θνξπθή ηνπ θεθαιηνχ θαη μεκπινθάξεη ηα πεξάζκαηα θάησ 

απφ ηα πφδηα. Σα ρέξηα θηλνχληαη πάλσ θαη θάησ ζχκθσλα κε ηελ ελέξγεηα κέζα ζην 

ζψκα θαη ηνπο κεραληζκνχο έμσ απφ ην ζψκα. Ζ θηλνχκελε πξνο ηα πάλσ ελέξγεηα 

εθηηλάζζεηαη έμσ απφ ηελ θνξπθή ηνπ θεθαιηνχ θαη ηαμηδεχεη άκεζα ζην αλψηεξν 

θνζκηθφ άθξν – ε θηλνχκελε πξνο ηα θάησ ελέξγεηα εθηηλάζζεηαη πξνο ηα έμσ απφ ην 

θάησ κέξνο ησλ πνδηψλ θαη ηξέρεη άκεζα ζην θαηψηεξν θνζκηθφ άθξν. Αθνχ ε 

ελέξγεηα επηζηξέςεη απφ ηα δπν άθξα ηφηε εθπέκπεηαη ζηελ αληίζεηε θαηεχζπλζε. Οη 

θηλήζεηο ησλ ρεξηψλ γίλνληαη ελλέα θνξέο. 

 

Αθνχ νη θηλήζεηο ηνπ πάλσ θαη θάησ γιηζηξήκαηνο ηνπ ελφο ρεξηνχ έρνπλ γίλεη ελλέα 

θνξέο, θαη ηα δπν ρέξηα γιηζηξνχλ πάλσ θαη θάησ ελλέα θνξέο. Σφηε ην Φάινπλ 

πεξηζηξέθεηαη ηέζζεξηο θνξέο θαηά ηελ θνξά ησλ δεηθηψλ ηνπ ξνινγηνχ κπξνζηά 

απφ ηελ θάησ θνηιηαθή ρψξα πξνθεηκέλνπ λα πεξηζηξαθεί ε εμσηεξηθή ελέξγεηα κέζα 

ζην ζψκα. Οη θηλήζεηο ηειεηψλνπλ κε ηελ έλσζε ησλ δπν ρεξηψλ. 

 

Πξνηνχ θάλεηε ηελ άζθεζε, θαληαζηείηε φηη είζηε δπν θελά βαξέιηα πνπ ζηέθνληαη 

θαηαθφξπθα κεηαμχ νπξαλνχ θαη γεο, γηγαληηαία θαη αζχγθξηηα ςειά. Απηφ βνεζά 

ζηελ δηνρέηεπζε ηεο ελέξγεηαο. 

 

΢ηίρνο: 

Σζηλγθ Υνπά Μπέληη
28

 

Φα Κάη Νηηλγθ Νηη
29

 

΢ηλ Σζη Γη Μελγθ
30

 

Σνλγθ Σηέλ Σζε Νηη
31

 

 

Πποετοιμασία - ΢ηαζείηε θπζηθά, κε ηα πφδηα ζε δηάζηαζε ζην άλνηγκα ησλ ψκσλ. 

Λπγίζηε ειαθξψο ηα γφλαηα. Κξαηήζηε ηα γφλαηα θαη ηα ηζρία ραιαξά. Υαιαξψζηε 

φιν ην ζψκα αιιά κελ γίλεζηε πνιχ ραιαξνί. Σξαβήμηε ην ζαγφλη ειαθξά πξνο ηα 

κέζα. Ζ κχηε ηεο γιψζζαο αθνπκπά ειαθξά ηνλ νπξαλίζθν, αθήζηε έλα δηάζηεκα 

κεηαμχ ησλ δνληηψλ θαη θιείζηε ηα ρείιε. Κιείζηε ηα κάηηα απαιά. Γηαηεξήζηε 

γαιήληα έθθξαζε ζην πξφζσπν. 

 

Δλώζηε ηα Χέρηα - (Ληάλγθ ΢φνπ Τζιέ Γιν) (εηθφλα 3-1). 

 

Πηέζηε ηα Χέρηα Μαδί Μπροζηά από ηο ΢ηήζος (΢νπάλγθ ΢φνπ Χε Σι) (εηθφλα 3-2). 

                                                 
28

 Σζηλγθ Υνπά Μπέληη – Δμαγλίζηε ην ΢ψκα. 
29

 Φα Κάη Νηηλγθ Νηη – Ο Φα Ξεθιεηδψλεη ηα Δλεξγεηαθά Πεξάζκαηα ηεο Κνξπθήο θαη ηεο Βάζεο. 
30

 ΢ηλ Σζη Γη Μελγθ – Ζ Καξδηά είλαη Καινζπλάηε θαη ε Θέιεζε Ηζρπξή. 
31

 Σνλγθ Σηέλ Σζε Νηη – Φηάζηε ην Εελίζ ηνπ Οπξαλνχ θαη ην Ναδίξ ηεο Γεο. 



    

 

Η Κίλεζε ηοσ Πάλφ θαη Κάηφ Γιηζηρήκαηος ηοσ Δλός Χερηού (Νηαλ ΢όοσ Σζολγθ 

Γθοσάλ).  

Απφ ην Χε Σι ηαπηφρξνλα θηλήζηε ην έλα ρέξη πξνο ηα πάλσ θαη ην άιιν ρέξη πξνο ηα 

θάησ. Σα ρέξηα πξέπεη λα θηλνχληαη αξγά καδί κε ηνπο ελεξγεηαθνχο κεραληζκνχο 

έμσ απφ ην ζψκα. Ζ ελέξγεηα κέζα ζην ζψκα θηλείηαη πάλσ θαη θάησ ηαπηφρξνλα κε 

ηηο θηλήζεηο ησλ ρεξηψλ (εηθφλα 3-3). Οη άληξεο μεθηλάλε θηλψληαο ην αξηζηεξφ ρέξη 

πξνο ηα πάλσ – νη γπλαίθεο μεθηλάλε θηλψληαο ην δεμί ρέξη πξνο ηα πάλσ. Πεξάζηε 

εθείλν ην ρέξη κπξνζηά απφ ην πξφζσπν θαη εθηείλεηέ ην πάλσ απφ ην θεθάιη. 

Δλησκεηαμχ, θαηεβάζηε αξγά ην δεμί ρέξη (νη γπλαίθεο, ην αξηζηεξφ ρέξη). Ύζηεξα 

αιιάμηε ηηο ζέζεηο ησλ ρεξηψλ (εηθφλα 3-4). Κξαηήζηε ηηο παιάκεο έηζη ψζηε λα 

θνηηάδνπλ ην ζψκα ζε κηα απφζηαζε φρη παξαπάλσ απφ δέθα εθαηνζηά (4 ίντσερ). 

Κξαηήζηε νιφθιεξν ην ζψκα ραιαξφ. Μηα πάλσ θαη θάησ θίλεζε ηνπ θάζε ρεξηνχ 

κεηξηέηαη σο κηα θνξά. Δπαλαιάβεηε ην πάλσ θαη θάησ γιίζηξεκα ησλ ρεξηψλ γηα 

ελλέα θνξέο.  

 

Η Κίλεζε ηοσ Πάλφ θαη Κάηφ Γιηζηρήκαηος ηφλ Γσο Χερηώλ (΢οσάλγθ ΢όοσ 

Σζολγθ Γθοσάλ). 

Μεηά απφ ηελ θίλεζε ηνπ πάλσ θαη θάησ γιηζηξήκαηνο ηνπ ελφο ρεξηνχ, θξαηήζηε ην 

αξηζηεξφ ρέξη (δεμί γηα ηηο γπλαίθεο) πάλσ λα πεξηκέλεη θαη θέξηε αξγά ην άιιν ρέξη 

πάλσ έηζη ψζηε θαη ηα δπν ρέξηα λα θνηηάδνπλ πξνο ηα πάλσ (εηθφλα 3-5). Μεηά 

γιηζηξήζηε αξγά θαη ηα δπν ρέξηα πξνο ηα θάησ ηαπηφρξνλα (εηθφλα 3-6). 

 

Όηαλ γιηζηξάηε θαη ηα δπν ρέξηα πάλσ θαη θάησ θξαηήζηε ηηο παιάκεο έηζη ψζηε λα 

θνηηάδνπλ ην ζψκα ζε κηα απφζηαζε φρη πάλσ απφ δέθα εθαηνζηά (4 ίντσερ). Μηα 

νιφθιεξε πάλσ θαη θάησ θίλεζε κεηξηέηαη σο κηα θνξά. Δπαλαιάβεηε ην πάλσ θαη 

θάησ γιίζηξεκα ησλ ρεξηψλ γηα ελλέα θνξέο.  



   

 

Περηζηρέθοληας ηο Φάιοσλ κε ηα Γσο Χέρηα (΢οσάλγθ ΢όοσ Σοσέη Νηολγθ Φα 

Λοσλ). 

Μεηά ην έλαην πάλσ θαη θάησ γιίζηξεκα ησλ δπν ρεξηψλ θηλήζηε θαη ηα δπν ρέξηα 

πξνο ηα θάησ πεξλψληαο ην θεθάιη θαη πάλσ απφ ην ζηήζνο κέρξη λα θηάζνπλ ηελ 

θάησ θνηιηαθή ρψξα (εηθφλα 3-7). Πεξηζηξέςηε ην Φάινπλ κε ηα δπν ρέξηα (εηθφλα 3-

8, εηθφλα 3-9). Σν αξηζηεξφ ρέξη πάεη κέζα γηα ηνπο άληξεο θαη ην δεμί γηα ηηο 

γπλαίθεο. Κξαηήζηε κηα απφζηαζε πεξίπνπ δπν κε ηξία εθαηνζηά (1 ίληζα) κεηαμχ 

ησλ ρεξηψλ θαη επίζεο κεηαμχ ηνπ εζσηεξηθνχ ρεξηνχ θαη ηεο θάησ θνηιηαθήο ρψξαο. 

Πεξηζηξέςηε ην Φάινπλ θαηά ηελ θνξά ησλ δεηθηψλ ηνπ ξνινγηνχ ηέζζεξηο θνξέο 

γηα λα πεξηζηξέςεηε ηελ ελέξγεηα απφ ην εμσηεξηθφ ζην εζσηεξηθφ ηνπ ζψκαηνο. Δλψ 

πεξηζηξέθεηε ην Φάινπλ θξαηήζηε ηα ρέξηα εληφο ηεο πεξηνρήο ηεο θάησ θνηιηαθήο 

ρψξαο.  

 

΢ηάζε Κιεηζίκαηος – Ληάλγθ ΢φνπ Τζιέ Γιν (Δλψζηε ηα ρέξηα) (εηθφλα 3-10). 



  

 

 

4. Οσράληο Κύθιφκα Φάιοσλ 

(Φα Λοσλ Σδο Σηέλ Φα) 

 

Βασικόρ Κανόναρ: Ζ άζθεζε Οπξάλην Κχθισκα Φάινπλ θαζηζηά δπλαηή ηελ 

ελέξγεηα ηνπ αλζξψπηλνπ ζψκαηνο λα θπθινθνξεί ζε κεγάιεο πεξηνρέο – δειαδή, φρη 

κφλν ζε έλαλ ή ζε κεξηθνχο κεζεκβξηλνχο αιιά απφ νιφθιεξε ηελ γιν πιεπξά ζε 

νιφθιεξε ηε γιανγκ πιεπξά ηνπ ζψκαηνο, ζπλερψο κπξνο θαη πίζσ. Απηή ε άζθεζε 

μεπεξλά θαηά πνιχ ηηο ζπλεζηζκέλεο κεζφδνπο αλνίγκαηνο ησλ κεζεκβξηλψλ ή ησλ 

Μεγάισλ θαη Μηθξψλ Οπξάλησλ Κπθισκάησλ. Ζ άζθεζε Οπξάλην Κχθισκα 

Φάινπλ είλαη κηα κέζνδνο θαιιηέξγεηαο κέζνπ επηπέδνπ. Με ηηο πξνεγνχκελεο ηξεηο 

αζθήζεηο σο βάζε, νη κεζεκβξηλνί νιφθιεξνπ ηνπ ζψκαηνο (πεξηιακβάλνληαο ην 

Μέγα Οπξάλην Κχθισκα) κπνξνχλ γξήγνξα λα αλνηρηνχλ εθηειψληαο απηή ηελ 

άζθεζε. Απφ πάλσ κέρξη θάησ νη κεζεκβξηλνί ζηαδηαθά ζα ζπλδεζνχλ ζε νιφθιεξν 

ην ζψκα. Σν πην αμηνζεκείσην ραξαθηεξηζηηθφ απηήο ηεο άζθεζεο είλαη ε ρξήζε ηεο 

πεξηζηξνθήο ηνπ Φάινπλ γηα ηελ δηφξζσζε φισλ ησλ αλψκαισλ θαηαζηάζεσλ ζην 

αλζξψπηλν ζψκα. Απηφ θαζηζηά ηθαλφ ην αλζξψπηλν ζψκα – έλα κηθξφ ζχκπαλ – λα 

επηζηξέςεη ζηελ αξρηθή ηνπ θαηάζηαζε θαη θαζηζηά δπλαηνχο φινπο ηνπο 

κεζεκβξηλνχο κέζα ζην ζψκα λα μεκπινθαξηζηνχλ. Όηαλ απηή ε θαηάζηαζε 

επηηεπρζεί, έλαο ζα έρεη επηηχρεη έλα πνιχ πςειφ επίπεδν ζηελ θαιιηέξγεηα Δληφο ηνπ 

Σξηπινχ Κφζκνπ Φα. Όηαλ θάλεηε απηή ηελ άζθεζε, θαη ηα δπν ρέξηα αθνινπζνχλ 

ηνπο ελεξγεηαθνχο κεραληζκνχο. Οη θηλήζεηο είλαη ζηαδηαθέο, αξγέο θαη νκαιέο.  

 

 

 

 

 

 

 

 



΢ηίρνο: 

΢νπέλ Φα Σδη ΢η
32

 

΢ηλ Σζηλγθ ΢η Γην
33

 

Φα Μπελ Γθνπέη Σδνύλ
34

 

Γην Γην ΢η Σζη
35

 

 

Πποετοιμασία - ΢ηαζείηε θπζηθά, κε ηα πφδηα ζε δηάζηαζε ζην άλνηγκα ησλ ψκσλ. 

Λπγίζηε ειαθξψο ηα γφλαηα. Κξαηήζηε ηα γφλαηα θαη ηα ηζρία ραιαξά. Υαιαξψζηε 

φιν ην ζψκα αιιά κελ γίλεζηε πνιχ ραιαξνί. Σξαβήμηε ην ζαγφλη ειαθξά πξνο ηα 

κέζα. Ζ κχηε ηεο γιψζζαο αθνπκπά ειαθξά ηνλ νπξαλίζθν, αθήζηε έλα δηάζηεκα 

κεηαμχ ησλ δνληηψλ θαη θιείζηε ηα ρείιε. Κιείζηε ηα κάηηα απαιά. Γηαηεξήζηε 

γαιήληα έθθξαζε ζην πξφζσπν. 

 

Δλώζηε ηα Χέρηα - (Ληάλγθ ΢φνπ Τζιέ Γιν) (εηθφλα 4-1). 

 

Πηέζηε ηα Χέρηα Μαδί Μπροζηά από ηο ΢ηήζος (΢νπάλγθ ΢φνπ Χε Σι) (εηθφλα 4-2). 

 

Υσξίζηε ηα ρέξηα απφ ην Χε Σι. Κηλήζηε ηα πξνο ηα θάησ ζηελ θάησ θνηιηαθή ρψξα 

ελψ γπξλάηε θαη ηηο δπν παιάκεο γηα λα θνηηάδνπλ ην ζψκα. Κξαηήζηε κηα απφζηαζε 

φρη πάλσ απφ δέθα εθαηνζηά (4 ίντσερ) κεηαμχ ησλ ρεξηψλ θαη ηνπ ζψκαηνο. Αθνχ 

πεξάζεηε ηελ θάησ θνηιηαθή ρψξα, εθηείλεηε ηα ρέξηα πξνο ηα θάησ κεηαμχ ησλ 

πνδηψλ. Κηλήζηε ηα ρέξηα πξνο ηα θάησ κε ηηο παιάκεο λα θνηηάδνπλ ηελ εζσηεξηθή 

πιεπξά ησλ πνδηψλ θαη ηαπηφρξνλα ιπγίζηε ηελ κέζε θαη ζθχςηε θάησ (εηθφλα 4-3). 

Όηαλ νη άθξεο ησλ δαθηχισλ θηάζνπλ θνληά ζην έδαθνο θηλήζηε ηα ρέξηα θπθιηθά 

απφ ην κπξνζηηλφ κέξνο ησλ πνδηψλ, θαηά κήθνο ηνπ εμσηεξηθνχ κέξνπο ησλ πνδηψλ 

έσο ηηο θηέξλεο (εηθφλα 4-4). Λπγίζηε θαη ηνπο δπν θαξπνχο ειαθξά θαη πςψζηε ηα 

ρέξηα θαηά κήθνο ηνπ πίζσ κέξνπο ησλ πνδηψλ (εηθφλα 4-5). Ηζηψζηε ηελ κέζε ελψ 

ζεθψλεηε ηα ρέξηα πξνο ηα πάλσ θαηά κήθνο ηεο πιάηεο (εηθφλα 4-6). 
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 ΢νπέλ Φα Σδη ΢η – Ο Πεξηζηξεθφκελνο Φα Φηάλεη ην Κελφ. 
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 ΢ηλ Σζηλγθ ΢η Γην – Ζ Καξδηά είλαη Καζαξή ΢αλ Αγλφο Νεθξίηεο. 
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 Φα Μπελ Γθνπέη Σδνχλ – Δπηζηξέθνληαο ζηνλ Αξρηθφ θαη Αιεζηλφ ΢αο Δαπηφ. 
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 Γην Γην ΢η Σζη – Νηψζεηε Διαθξχο, ζαλ λα Δπηπιέεηε. 



    

 

 

Καηά ηελ δηάξθεηα ηεο άζθεζεο κελ επηηξέςεηε ζε θαλέλα απφ ηα δπν ρέξηα λα 

αθνπκπήζνπλ νπνηνδήπνηε κέξνο ηνπ ζψκαηνο δηφηη ε ελέξγεηα ζε απηά ζα 

κεηαθεξζεί πάιη κέζα ζην ζψκα. Όηαλ ηα ρέξηα δελ κπνξνχλ λα ζεθσζνχλ 

πεξηζζφηεξν θαηά κήθνο ηεο πιάηεο θάληε θνχθηεο γξνζηέο (ηα ρέξηα δελ κεηαθέξνπλ 

ελέξγεηα απηή ηε ζηηγκή) (εηθφλα 4-7) θαη χζηεξα ηξαβήμηε ηα κπξνζηά πεξλψληαο ηα 

θάησ απφ ηηο καζράιεο. ΢ηαπξψζηε ηα ρέξηα κπξνζηά απφ ην ζηήζνο (δελ ππάξρεη 

θακία εηδηθή απαίηεζε γηα ην πην ρέξη είλαη απφ πάλσ θαη πνην είλαη απφ θάησ – 

εμαξηάηαη απφ ην ηη είλαη θπζηθφ γηα εζάο. Απηφ ηζρχεη θαη γηα ηνπο άληξεο θαη γηα ηηο 

γπλαίθεο) (εηθφλα 4-8).Σνπνζεηήζηε ηα ρέξηα πάλσ απφ ηνπο ψκνπο (αθήλνληαο έλα 

θελφ). Κηλήζηε θαη ηηο δπν αλνηρηέο παιάκεο θαηά κήθνο ησλ γιανγκ (εμσηεξηθψλ) 

πιεπξψλ ησλ ρεξηψλ. Όηαλ θηάζεηε ζηνπο θαξπνχο ηα θέληξα ζηηο δπν παιάκεο 

πξέπεη λα θνηηάδνπλ ην έλα ην άιιν ζε κηα απφζηαζε ηξία κε ηέζζεξα εθαηνζηά (1 

ίληζα). Απηή ηε ζηηγκή ηα ρέξηα θαη νη παιάκεο πξέπεη λα ζρεκαηίδνπλ κηα επζεία 

γξακκή (εηθφλα 4-9). Υσξίο λα ζηακαηήζεηε γπξίζηε θαη ηηο δπν παιάκεο ζαλ λα 

πεξηζηξέθεηε κηα κπάια δειαδή ην εμσηεξηθφ ρέξη πξέπεη λα θαηαιήμεη κέζα θαη ην 

εζσηεξηθφ ρέξη λα θαηαιήμεη έμσ. Καζψο θαη ηα δπν ρέξηα θηλνχληαη θαηά κήθνο ησλ 

γιν (εζσηεξηθψλ) πιεπξψλ ηνπ θάησ θαη πάλσ κέξνπο ησλ ρεξηψλ, πςψζηε ηα πξνο ηα 

πάλσ θαη πάλσ απφ ην πίζσ κέξνο ηνπ θεθαιηνχ (εηθφλα 4-10). Σα ρέξηα πξέπεη λα 

ζρεκαηίδνπλ έλα «Υ» ζην πίζσ κέξνο ηνπ θεθαιηνχ (εηθφλα 4-11). Υσξίζηε ηα ρέξηα 

κε ηηο άθξεο ησλ δαθηχισλ λα θνηηάδνπλ πξνο ηα θάησ θαη ζπλδεζείηε κε ηελ 

ελέξγεηα ηεο πιάηεο. Ύζηεξα θηλήζηε θαη ηα δπν ρέξηα πάλσ απφ ηελ θνξπθή ηνπ 

θεθαιηνχ πξνο ην κπξνζηηλφ κέξνο ηνπ ζηήζνπο (εηθφλα 4-12). Απηφ είλαη έλα 

νιφθιεξν νπξάλην θχθισκα. Δπαλαιάβεηε ηηο θηλήζεηο ζπλνιηθά ελλέα θνξέο. Μεηά 

απφ ηελ έλαηε θνξά, θηλήζηε ηα ρέξηα πξνο ηα θάησ θαηά κήθνο ηνπ ζηήζνπο πξνο 

ηελ θάησ θνηιηαθή ρψξα. ΢ρεκαηίζηε ην Ντιέ Κόος Σιάο Φος (επηθάιπςε ησλ ρεξηψλ 

κπξνζηά απφ ηελ θάησ θνηιηαθή ρψξα) (εηθφλα 4-13). 

 



   

    



  

 

 

΢ηάζε Κιεηζίκαηος – Ληάλγθ ΢φνπ Τζιέ Γιν (Δλψζηε ηα ρέξηα) (εηθφλα 4-14). 

 

 

5. Δληζτύοληας ηης Θεχθές Γσλάκεης 

(΢αλ Σολγθ Σδηα Σζη Φα) 

 

Βασικόρ Κανόναρ: Ζ άζθεζε Δληζρχνληαο ηηο ζετθέο Γπλάκεηο είλαη κηα ήξεκε 

άζθεζε θαιιηέξγεηαο. Δίλαη κηα άζθεζε πνιιαπιψλ ρξήζεσλ πνπ εληζρχεη ηηο ζετθέο 

δπλάκεηο (ζπκπεξηιακβαλνκέλσλ θαη ησλ ππεξθπζηθψλ ηθαλνηήησλ) θαη ηελ ηζρχ ηνπ 

γκονγκ πεξηζηξέθνληαο ην Φάινπλ ρξεζηκνπνηψληαο ηηο θηλήζεηο ησλ ρεξηψλ ηνπ Φν. 

Απηή ε άζθεζε είλαη πάλσ απφ ην κέζν επίπεδν θαη ήηαλ αξρηθά κηα κπζηηθή 

άζθεζε. Ζ εθηέιεζε απηήο ηεο άζθεζεο απαηηεί λα θάζεηαη θαλείο κε ηα δχν πφδηα 

ζηαπξσκέλα. Σν ζηαχξσκα ηνπ ελφο πνδηνχ είλαη δεθηφ ζην αξρηθφ ζηάδην εάλ ην 

ζηαχξσκα ησλ δπν πνδηψλ δελ κπνξεί λα γίλεη
36

. Έλαο ηειηθά απαηηείηαη λα θαζίζεη 

κε ηα δπν πφδηα ζηαπξσκέλα. Καηά ηελ δηάξθεηα ηεο άζθεζεο, ε ξνή ηεο ελέξγεηαο 

είλαη δπλαηή θαη ην ελεξγεηαθφ πεδίν γχξσ απφ ην ζψκα είλαη αξθεηά κεγάιν. Όζν 

πην πνιχ είλαη ζηαπξσκέλα ηα πνδηά, ηφζν ην θαιχηεξν. Δμαξηάηαη απφ ηελ αληνρή 

θάπνηνπ. Όζν πην πνιχ θάζεηαη θαλείο ηφζν πην έληνλε γίλεηαη ε άζθεζε θαη ηφζν 

πην γξήγνξα κεγαιψλεη ην γκονγκ θάπνηνπ. Μελ ζθέθηεζηε ηίπνηα φηαλ εθηειείηε 

απηήλ ηελ άζθεζε – θακία λνεηηθή δξαζηεξηφηεηα δελ πεξηιακβάλεηαη. Απφ ηελ 
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 ΢εκείσζε – Σν ζηαχξσκα ηνπ ελφο πνδηνχ αλαθέξεηαη επίζεο θαη ζαλ ζηάζε ηνπ κηζνχ ισηνχ, ελψ 

ην ζηαχξσκα θαη ησλ δπν πνδηψλ είλαη επίζεο γλσζηφ ζαλ ηελ πιήξε ζηάζε ηνπ ισηνχ. 



εξεκία εηζέιζεηε ζε ντινγκ
37

. Αιιά ε Κχξηα ΢πλείδεζή ζαο πξέπεη λα γλσξίδεη φηη 

είζηε εζείο πνπ θάλεηε ηελ άζθεζε.  

 

 

 

 

 

΢ηίρνο:  

Γην Ίη Γνπ Ίη
38

 

Γηλ ΢νπέη Σζη Σδη
39

  

΢η Κνλγθ Φέη Κνλγθ
40

 

Νηνλγθ Σδηλ Ρνπ Γη
41

 

 

Πποετοιμασία - Καζίζηε κε ηα πφδηα ζηαπξσκέλα. Κξαηήζηε ηελ κέζε θαη ηνλ ιαηκφ 

φξζην. Σξαβήμηε ην ζαγφλη ειαθξψο πξνο ηα κέζα. Αθνπκπήζηε ηελ κχηε ηεο 

γιψζζαο ζηνλ νπξαλίζθν, αθήζηε έλα θελφ κεηαμχ ησλ δνληηψλ θαη θιείζηε ηα ρείιε. 

Κξαηήζηε νιφθιεξν ην ζψκα ραιαξφ αιιά φρη άηνλν. Κιείζηε απαιά ηα κάηηα. 

Δπζπιαρλία πξέπεη λα θαλεξψλεηαη ζηελ θαξδηά θαη ε έθθξαζε ηνπ πξνζψπνπ 

πξέπεη λα είλαη γαιήληα.  

 

Να έρεηε θαη ηα δπν ρέξηα ζην Τζιέ Γιν ζηελ θάησ θνηιηαθή ρψξα (εηθφλα 5-1). 

Βαζκηαία κπείηε ζε εξεκία.  

 

Δθηειώληας ηης θηλήζεης ηφλ τερηώλ (Νηα ΢ο Γηλ). 

Απφ ην Τζιέ Γιν, θηλήζηε ηα ελσκέλα ρέξηα αξγά πξνο ηα πάλσ. Όηαλ ηα ρέξηα είλαη 

κπξνζηά απφ ην θεθάιη, αλνίμηε ην Τζιέ Γιν θαη βαζκηαία ζηξέςηε ηηο παιάκεο πξνο 

ηα πάλσ. Όηαλ νη παιάκεο θνηηνχλ πάλσ, ηα ρέξηα ζα έρνπλ θηάζεη ζην πην ςειφ 

ζεκείν (εηθφλα 5-2). (Όηαλ θάλεηε ηηο θηλήζεηο ησλ ρεξηψλ νη πήρεηο νδεγνχλ ην άλσ 

κέξνο ησλ ρεξηψλ κε έλα ζπγθεθξηκέλν πνζφ δχλακεο). Έπεηηα ρσξίζηε ηα ρέξηα, 

γπξλψληαο ηα πξνο ηα πίζσ γηα λα ζρεκαηίζνπλ έλα ηφμν πάλσ απφ ηελ θνξπθή ηνπ 

θεθαιηνχ ελψ ηα θέξλεηε θάησ έσο φηνπ είλαη κπξνζηά απφ ην θεθάιη (εηθφλα 5-3). 

Να έρεηε θαη ηηο δπν παιάκεο έηζη ψζηε λα θνηηνχλ πξνο ηα πάλσ κε ηηο άθξεο ησλ 

δαθηχισλ λα θνηηνχλ κπξνζηά (εηθφλα 5-4) θαη θξαηήζηε ηνπο αγθψλεο φζν ην 

δπλαηφλ πξνο ηα κέζα. Ηζηψζηε ηνπο θαξπνχο ελψ ηνπο ζηαπξψλεηε κπξνζηά απφ ην 

ζηήζνο. Γηα ηνπο άληξεο, ην αξηζηεξφ ρέξη θηλείηαη απ’ έμσ γηα ηηο γπλαίθεο, ην δεμί 

ρέξη θηλείηαη απ’ έμσ. Όηαλ θαη ηα δπν ρέξηα έρνπλ ζρεκαηίζεη κηα νξηδφληηα γξακκή 

(εηθφλα 5-5), γπξίζηε ηνλ θαξπφ ηνπ εμσηεξηθνχ ρεξηνχ πξνο ηα έμσ κε ηελ παιάκε 

πξνο ηα πάλσ, ζρεκαηίδνληαο έλα εκηθχθιην. Να έρεηε ηελ παιάκε έηζη ψζηε λα 

θνηηά πξνο ηα πάλσ θαη νη άθξεο ησλ δαθηχισλ λα θνηηνχλ πίζσ. Σα ρέξηα πξέπεη λα 

θηλνχληαη κε ζρεηηθά κεγάιε δχλακε. Δλ ησ κεηαμχ, ζηξέςηε ηελ παιάκε ηνπ 

εζσηεξηθνχ ρεξηνχ αξγά πξνο ηα θάησ. Όηαλ ην ρέξη έρεη εθηαζεί, ζηξέςηε ηελ 

παιάκε έηζη ψζηε λα θνηηά πξνο ηα εκπξφο. Σν θάησ ρέξη πξέπεη λα είλαη 

ηνπνζεηεκέλν ζε γσλία ηξηάληα κνηξψλ απφ ην ζψκα (εηθφλα 5-6). ΢ηελ ζπλέρεηα, 

πεξηζηξέςηε θαη ηηο δπν παιάκεο πξνο ην ζψκα, θηλήζηε ην αξηζηεξφ ρέξη (ην δεμί γηα 

ηηο γπλαίθεο), (ην πάλσ ρέξη) θάησ ζην εζσηεξηθφ θαη ην δεμί ρέξη πξνο ηα πάλσ 
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 Νηηλγθ – Μηα θαηάζηαζε δηαινγηζκνχ ζηελ νπνία ην κπαιφ είλαη εληειψο άδεην αιιά ελζπλείδεην.  
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 Γην Ίη Γνπ Ίη – ΢αλ λα ην Κάλεηε κε Πξφζεζε, Παξφια απηά Υσξίο Πξφζεζε. 
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 Γηλ ΢νπέη Σζη Σδη – Οη Κηλήζεηο ησλ Υεξηψλ Αθνινπζνχλ ηνπο Δλεξγεηαθνχο Μεραληζκνχο. 
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 ΢η Κνλγθ Φέη Κνλγθ – ΢αλ λα Δίζαζηε Κελνί, Παξφια απηά Όρη Κελνί. 
41

 Νηνλγθ Σδηλ Ρνπ Γη – Κηλεζείηε ή Παγψζηε κε Δπθνιία. 



(αξηζηεξφ γηα ηηο γπλαίθεο). Έπεηηα επαλαιάβεηε ηηο πξνεγνχκελεο θηλήζεηο 

ρξεζηκνπνηψληαο ηα αληίζεηα ρέξηα, αιιάδνληαο ηηο ζηάζεηο ησλ ρεξηψλ (εηθφλα 5-7). 

Μεηά, νη άληξεο πξέπεη λα ηζηψζνπλ ηνλ δεμί θαξπφ (νη γπλαίθεο ηνλ αξηζηεξφ θαξπφ) 

θαη λα ζηξέςνπλ ηελ παιάκε έηζη ψζηε λα αληηθξίδεη ην ζψκα. Αθνχ ζηαπξψζεηε ηα 

ρέξηα κπξνζηά απφ ην ζηήζνο εθηείλεηε ηελ παιάκε πξνο ηα θάησ έσο φηνπ λα είλαη 

ίζηα θαη ην ρέξη λα είλαη πάλσ απφ ην θάησ πφδη. Οη άληξεο ζηξέθνπλ ηελ αξηζηεξή 

παιάκε (νη γπλαίθεο ηελ δεμηά παιάκε) πξνο ηα κέζα θαη ηελ θηλνχλ πξνο ηα πάλσ. 

Αθνχ ηα ζηαπξψζεηε κπξνζηά απφ ην ζηήζνο, θηλήζηε ην πξνο ην κπξνζηηλφ κέξνο 

ηνπ αξηζηεξνχ ψκνπ (νη γπλαίθεο, ζηνλ δεμί ψκν). Όηαλ ην ρέξη θηάζεη ζε απηή ηε 

ζέζε, λα έρεηε ηελ παιάκε έηζη ψζηε λα θνηηά πξνο ηα πάλσ κε ηηο άθξεο ησλ 

δαθηχισλ λα θνηηνχλ κπξνζηά (εηθφλα 5-8). Έπεηηα, αιιάμηε ηηο ζέζεηο ησλ ρεξηψλ 

ρξεζηκνπνηψληαο ηηο πξνεγνχκελεο θηλήζεηο. Γειαδή, νη άληξεο πξέπεη λα θηλήζνπλ 

ην αξηζηεξφ ρέξη (νη γπλαίθεο ην δεμί) ζην εζσηεξηθφ ην δεμί ρέξη γηα ηνπο άληξεο 

(αξηζηεξφ ρέξη γηα ηηο γπλαίθεο) πξέπεη λα θηλεζεί πξνο ηα έμσ. Αιιάμηε ηηο ζέζεηο 

ησλ ρεξηψλ (εηθφλα 5-9). Όηαλ θάλεηε ηηο θηλήζεηο ησλ ρεξηψλ νη θηλήζεηο είλαη 

ζπλερείο ρσξίο δηαθνπή. 

 

   



   

   

 

 

 

 

Δλίζτσζε (Σδηά Σζη).  
Αθνινπζψληαο ηηο πξνεγνχκελεο θηλήζεηο ησλ ρεξηψλ θηλήζηε ην πάλσ ρέξη θαηά 

κήθνο ηνπ εζσηεξηθνχ θαη ην θάησ ρέξη θαηά κήθνο ηνπ εμσηεξηθνχ. Οη άληξεο, 

ζηξέθνπλ ην δεμί ρέξη (νη γπλαίθεο ην αξηζηεξφ) θηλψληαο ην πξνο ηα θάησ κε ηελ 

παιάκε λα θνηηά ην ζηήζνο. Οη άληξεο, ζεθψλνπλ ην αξηζηεξφ ρέξη (νη γπλαίθεο ην 

δεμί ρέξη) πξνο ηα πάλσ. Όηαλ θαη νη δπν πήρεηο θηάζνπλ ην ζηήζνο θαη ζρεκαηίζνπλ 

κηα νξηδφληηα γξακκή (εηθφλα 5-10), εθηείλεηε ηα ρέξηα πξνο ηα έμσ ζηηο πιεπξέο ηνπ 

ζψκαηνο ελψ ζηξέθεηε ηηο παιάκεο πξνο ηα θάησ (εηθφλα 5-11). 

 



  

 

Όηαλ ηα ρέξηα είλαη πάλσ απφ ην επίπεδν ηνπ γνλάηνπ θαη έρνπλ εθηαζεί πξνο ηα έμσ, 

θξαηήζηε ηα ρέξηα ζην επίπεδν ηεο κέζεο, κε ηνπο πήρεηο θαη ην πίζσ κέξνο ησλ 

ρεξηψλ ζην ίδην επίπεδν θαη έρνληαο θαη ηα δπν ρέξηα ραιαξά (εηθφλα 5-12). Απηή ε 

ζηάζε κεηαθέξεη ηηο ζετθέο δπλάκεηο απφ ην εζσηεξηθφ ηνπ ζψκαηνο ζηα ρέξηα γηα 

ελίζρπζε. Καηά ηελ ελίζρπζε ζα ληψζεηε ηηο παιάκεο δεζηέο, βαξηέο, ειεθηξηζκέλεο, 

κνπδηαζκέλεο, ζαλ θξαηνχζαηε έλα βάξνο θηι.. Αιιά κελ επηδηψθεηε απηέο ηηο 

αηζζήζεηο – απιά αθήζηε ηηο λα ζπκβνχλ θπζηθά. Όζν πην πνιχ θξαηάηε απηήλ ηελ 

ζηάζε ηφζν ην θαιχηεξν. 

 

  

 

Οη άληξεο, θάκςηε ηνλ θαξπφ ηνπ δεμηνχ ρεξηνχ (νη γπλαίθεο, ηνπ αξηζηεξνχ) θαη 

ζηξέςηε ηελ παιάκε έηζη ψζηε λα θνηηάεη πξνο ηα κέζα ελψ θηλείηε ην ρέξη πξνο ηελ 

θάησ θνηιηαθή ρψξα. Αθνχ θηάζεη ηελ θάησ θνηιηαθή ρψξα, ε παιάκε πξέπεη λα 

θνηηά πξνο ηα πάλσ. Σελ ίδηα ζηηγκή νη άληξεο πξέπεη λα ζηξέςνπλ ην αξηζηεξφ ρέξη 

(νη γπλαίθεο ην δεμί ρέξη) πξνο ηα εκπξφο ελψ ην ζεθψλεηε πξνο ην πηγνχλη. Όηαλ ην 

ρέξη θηάζεη ζην ίδην επίπεδν κε ηνπο ψκνπο ε παιάκε πξέπεη λα θνηηά θάησ. Αθνχ 

θηάζεηε ζηελ ζσζηή ζέζε, ν πήρεο θαη ην ρέξη πξέπεη λα είλαη νξηδφληηα. Με ηα 

θέληξα ησλ δπν παιακψλ λα θνηηνχλ ην έλα ην άιιν. Σνπνζεηεζείηε ζε απηήλ ηελ 

ζέζε (εηθφλα 5-13). Οη ζέζεηο ηηο ελίζρπζεο πξέπεη λα θξαηηνχληαη γηα πνιχ ψξα 

αιιά κπνξείηε λα ηηο θξαηάηε φζν εζείο αληέρεηε. ΢ηελ ζπλέρεηα, ην πάλσ ρέξη 



ζρεκαηίδεη έλα εκηθχθιην πξνο ηα εκπξφο θαη θάησ ζηελ θάησ θνηιηαθή ρψξα. Σελ 

ίδηα ζηηγκή ζεθψζηε ην θάησ ρέξη πξνο ηα πάλσ ελψ ζηξέθεηε ηελ παιάκε πξνο ηα 

θάησ. Όηαλ θηάζεη ζην πηγνχλη ην ρέξη πξέπεη λα είλαη ζην ίδην επίπεδν κε ηνπο 

ψκνπο. Με ηα θέληξα ησλ δπν παιακψλ λα θνηηνχλ ην έλα ην άιιν, θαζίζηε ζε απηήλ 

ηελ ζηάζε (εηθφλα 5-14). Όζν πην πνιχ ηελ θξαηάηε, ηφζν ην θαιχηεξν.  

 

   

 

 

Ήρεκε θαιιηέργεηα (Σδηλγθ Γθολγθ ΢ηηο Ληέλ). 

Αξρίδνληαο απφ ηελ πξνεγνχκελε ζηάζε, δηαγξάςηε κε ην πάλσ ρέξη έλα εκηθχθιην 

πξνο ηα εκπξφο θαη θάησ πξνο ηελ θάησ θνηιηαθή ρψξα θαη ζρεκαηίζηε κε ηα ρέξηα 

ην Τζιέ Γιν (εηθφλα 5-15). Δηζέιζεηε ζε ήξεκε θαιιηέξγεηα. Μπείηε ζε ληηλγθ αιιά 

ζηγνπξεπηείηε φηη ε θχξηα ζπλείδεζή ζαο γλσξίδεη φηη εζείο θάλεηε ηελ άζθεζε. Όζν 

πην πνιχ θάζεζηε, ηφζν ην θαιχηεξν – θαζίζηε φζν κπνξείηε. 

 

΢ηάζε Κιεηζίκαηος – Κηλήζηε ηα ρέξηα ζην Χε Σι θαη βγείηε απφ ην ληηλγθ (εηθφλα 5-

16). Ξεζηαπξψζηε ηα πφδηα ζαο.  

 

 

  

  

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



Κεθάιαην 3 

Η Μεραληθή θαη νη Αξρέο ηωλ Κηλήζεωλ ηωλ Αζθήζεωλ 

 
1. Η Πρώηε Άζθεζε 

 

Ζ πξψηε άζθεζε νλνκάδεηαη Ο Φν Δκθαλίδεη Υίιηα Υέξηα. Όπσο ππνδειψλεη θαη ην 

φλνκα, είλαη ζαλ έλαο Φν κε ρίιηα ρέξηα ή κηα Μπνληηζάηβα κε ρίιηα ρέξηα λα 

θαλεξψλεη ηα ρέξηα ηνπ ή ηεο. Φπζηθά είλαη αδχλαην γηα εκάο λα θάλνπκε ρίιηεο 

θηλήζεηο – δελ ζα ήζαζηαλ ηθαλνί λα ηηο ζπκφζαζηε φιεο θαη ε εθηέιεζή ηνπο ζα ζαο 

εμαληινχζε. Υξεζηκνπνηνχκε νθηψ απιέο, βαζηθέο θηλήζεηο ζε απηή ηελ άζθεζε γηα 

λα αλαπαξαζηήζνπκε ηελ ηδέα. Αλ θαη εχθνιεο απηέο νη νθηψ θηλήζεηο θαζηζηνχλ 

ηθαλνχο ηνπο εθαηνληάδεο κεζεκβξηλνχο ζην ζψκα θάπνηνπ λα αλνίμνπλ. Αθήζηε κε 

λα ζαο πσ γηαηί ιέκε φηη απφ ηελ αξρή ηεο άζθεζήο καο αξρίδνπκε ζε έλα πάξα πνιχ 

πςειφ επίπεδν. Δίλαη επεηδή δελ αλνίγνπκε απιψο έλαλ ή δχν κεζεκβξηλνχο, ηνπο 

κεζεκβξηλνχο Ρελ θαη Νηνπ
42

 ή ηνπο Οθηψ Δπηπιένλ Μεζεκβξηλνχο
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. Αληηζέησο, 

αλνίγνπκε φινπο ηνπο κεζεκβξηλνχο θαη θάζε έλαο απφ απηνχο είλαη ζε ηαπηφρξνλε 

θίλεζε απφ ηελ αξρή. Δπνκέλσο εκείο μεθηλάκε ακέζσο ηελ εμάζθεζε ζε έλα πνιχ 

πςειφ επίπεδν. 

 

Έλαο πξέπεη λα ηεληψλεη θαη λα ραιαξψλεη ην ζψκα ηνπ φηαλ θάλεη απηή ηελ άζθεζε. 

Σα ρέξηα θαη ηα πφδηα πξέπεη λα είλαη θαιά ζπγρξνληζκέλα. Μέζα απφ ην ηέλησκα 

θαη ην ραιάξσκα, νη πεξηνρέο ηεο ζπζζσξεπκέλεο ελέξγεηαο ζην ζψκα 

μεκπινθάξνληαη. Βέβαηα, νη θηλήζεηο δελ ζα είραλ θαλέλα απνηέιεζκα εάλ δελ είρα 

ηνπνζεηήζεη έλα ζχλνιν κεραληζκψλ ζην ζψκα ζαο. Όηαλ ηεληψλεζηε, νιφθιεξν ην 

ζψκα ηεληψλεηαη ζηαδηαθά κέρξη ηα φξηά ηνπ – αθφκα θαη ζην ζεκείν πνπ ληψζεηε φηη 

ρσξίδεζηε ζε δχν άηνκα. Σν ζψκα ηεληψλεηαη ζαλ λα γίλεηαη πνιχ ςειφ θαη κεγάιν. 

Κακία πξφζεζε ηνπ λνπ δελ ρξεζηκνπνηείηαη. Αθνχ ηελησζεί κέρξη ην φξηφ ηνπ, ην 

ζψκα ραιαξψλεη απφηνκα – πξέπεη λα ραιαξψζεηε ακέζσο κφιηο ηεληψζεηε κέρξη ην 

φξην. Σν απνηέιεζκα κηαο ηέηνηαο θίλεζεο είλαη ζαλ απηή κε κηα δεξκάηηλε ζαθνχια 

γεκάηε κε αέξα: φηαλ πηέδεηαη, ν αέξαο βγαίλεη έμσ – φηαλ θάπνηνο παίξλεη ην ρέξη 

ηνπ απφ ηε ζαθνχια ν αέξαο ηξαβηέηαη πάιη κέζα θαη λέα ελέξγεηα ιακβάλεηαη. Με 

απηφ ην κεραληζκφ ζε ιεηηνπξγία, νη κπινθαξηζκέλεο πεξηνρέο ηνπ ζψκαηνο 

αλνίγνληαη. 

 

Όηαλ ην ζψκα ηεληψλεηαη, νη θηέξλεο πηέδνληαη πξνο ηα θάησ ζηαζεξά θαη 

ρξεζηκνπνηείηαη δχλακε γηα λα πηέζεηε ην θεθάιη πξνο ηα πάλσ. Δίλαη ζαλ φινη νη 

κεζεκβξηλνί ζην ζψκα ζαο λα ηεληψλνληαη κέρξη λα αλνίμνπλ θαη κεηά λα 

ραιαξψλνπλ απφηνκα – πξέπεη λα ραιαξψζεηε απφηνκα κεηά απφ ην ηέλησκα. 

Οιφθιεξν ην ζψκα ζαο αλνίγεηαη ακέζσο κέζα απφ απηνχ ηνπ είδνπο ηελ θίλεζε 

θπζηθά, πξέπεη επίζεο λα ηνπνζεηήζνπκε δηάθνξνπο κεραληζκνχο ζην ζψκα ζαο. 

Όηαλ ηα ρέξηα ηεληψλνληαη, ηεληψλνληαη ζηαδηαθά θαη κε δχλακε κέρξη λα επηηεπρζεί 

ην φξην. Ζ ΢ρνιή ηνπ Σάν δηδάζθεη πσο λα θηλνχκε ηελ ελέξγεηα θαηά κήθνο ησλ 
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 Ρελ θαη Νηνπ – Σν θαλάιη Νηνπ ή «Κπξίαξρν Αγγείν», μεθηλά απφ ηελ θνηιφηεηα ηεο ιεθάλεο θαη 

θαηεπζχλεηαη πξνο ηα πάλσ θαηά κήθνο ηεο κέζεο ηεο πιάηεο. Σν θαλάιη Ρελ ή «Αξρηθφ Αγγείν», 

θαηεπζχλεηαη πξνο ηα πάλσ απφ ηελ θνηιφηεηα ηεο ιεθάλεο θαηά κήθνο ηεο κπξνζηηλήο κεξηάο ζην 

ζψκα θάπνηνπ. 
43

 Οθηψ Δπηπιένλ Μεζεκβξηλνί - ΢ηελ Κηλέδηθε Ηαηξηθή, απηνί είλαη νη κεζεκβξηλνί πνπ ππάξρνπλ 

ζαλ πξφζζεηνη ζηνπο Γψδεθα Καλνληθνχο Μεζεκβξηλνχο. Οη πεξηζζφηεξνη απφ ηνπο Οθηψ Δπηπιένλ 

Μεζεκβξηλνχο ηέκλνληαη κε ηα ζεκεία βεινληζκνχ ησλ Γψδεθα Καλνληθψλ, έηζη δελ ζεσξνχληαη 

αλεμάξηεηνη ή θχξηνη κεζεκβξηλνί. 



ηξηψλ γιν θαη ηξηψλ γιανγκ κεζεκβξηλψλ. ΢ηελ πξαγκαηηθφηεηα, δελ είλαη κφλν νη 

ηξεηο γιν θαη νη ηξεηο γιανγκ κεζεκβξηλνί αιιά επίζεο εθαηνληάδεο κεζεκβξηλνί πνπ 

δηαζηαπξψλνληαη ζηα ρέξηα. Πξέπεη φινη λα ηελησζνχλ γηα λα αλνίμνπλ θαη λα 

μεκπινθαξηζηνχλ. Αλνίγνπκε φινπο ηνπο κεζεκβξηλνχο απφ ηελ αξρή ηεο εμάζθεζήο 

καο. Απφ ηηο ζπλεζηζκέλεο πξαθηηθέο θαιιηέξγεηαο, νη γλήζηεο – απηφ ηφηε απνθιείεη 

απηέο πνπ ρξεζηκνπνηνχλε ην τσι
44

 – ρξεζηκνπνηνχλ ηελ κέζνδν ηνπ λα θέξλνπλ 

εθαηνληάδεο κεζεκβξηλνχο ζε θίλεζε κέζσ ελφο ελεξγεηαθνχ θαλαιηνχ. Απηφ 

παίξλεη πνιχ θαηξφ ζε απηέο ηηο πξαθηηθέο – ακέηξεηα ρξφληα – γηα λα αλνίμνπλ 

φινπο ηνπο κεζεκβξηλνχο. Ζ άζθεζή καο ζηνρεχεη άκεζα ζην άλνηγκα φισλ ησλ 

κεζεκβξηλψλ απφ ηελ αξρή θαη επνκέλσο μεθηλάκε ηελ εμάζθεζε ζε πνιχ πςειφ 

επίπεδν. Όινη πξέπεη λα θαηαλνήζνπλ απηφ ην ζεκείν θιεηδί. 

 

΢ηε ζπλέρεηα, ζα κηιήζσ γηα ηελ φξζηα ζηάζε. Πξέπεη λα ζηέθεζηε θπζηθά κε ηα 

πφδηα ζην άλνηγκα ησλ ψκσλ. Σα πφδηα δελ ρξεηάδεηαη λα είλαη παξάιιεια, θαζψο 

εκείο δελ έρνπκε πξάγκαηα απφ ηηο πνιεκηθέο ηέρλεο εδψ. Πνιιέο φξζηεο ζηάζεηο 

αζθήζεσλ θαιιηέξγεηαο πξνήξζαλ απφ ηελ ΢ηάζε ηνπ Αιφγνπ απφ ηηο πνιεκηθέο 

ηέρλεο. Αθνχ ε ΢ρνιή ηνπ Φν δηδάζθεη ηελ πξνζθνξά ζσηεξίαο ζε φια ηα φληα ηα 

πφδηα ζαο δελ πξέπεη πάληα λα γπξλάλε πξνο ηα κέζα. Σα γφλαηα θαη ηα ηζρία είλαη 

ραιαξά, ιπγίδνληαο ηα γφλαηα ειαθξψο. Όηαλ ηα γφλαηα ιπγίδνπλε ειαθξψο, νη 

κεζεκβξηλνί εθεί είλαη αλνηρηνί – φηαλ θάπνηνο ζηέθεηαη φξζηνο, νη κεζεκβξηλνί εθεί 

είλαη άθακπηνη θαη κπινθαξηζκέλνη. Σν ζψκα θξαηηέηαη φξζην θαη ραιαξφ. Πξέπεη λα 

ραιαξψζεηε εληειψο απφ κέζα πξνο ηα έμσ αιιά ρσξίο λα γίλεζηε πνιχ ραιαξνί. Σν 

θεθάιη πξέπεη λα παξακείλεη φξζην.  

 

Σα κάηηα είλαη θιεηζηά φηαλ εθηειείηε απηέο ηηο πέληε αζθήζεηο. Αιιά φηαλ 

καζαίλεηε ηηο θηλήζεηο πξέπεη λα θξαηήζεηε ηα κάηηα ζαο αλνηρηά θαη λα δείηε αλ νη 

θηλήζεηο ζαο είλαη ζσζηέο. Αξγφηεξα, κφιηο έρεηε κάζεη ηηο θηλήζεηο θαη ηηο εθηειείηε 

κφλνη ζαο, νη αζθήζεηο πξέπεη λα γίλνληαη κε ηα κάηηα θιεηζηά. Ζ άθξε ηεο γιψζζαο 

αθνπκπά ηνλ νπξαλίζθν, έλα θελφ δηαηεξείηαη κεηαμχ ησλ δνληηψλ θαη ηα ρείιε είλαη 

θιεηζηά. Γηαηί πξέπεη ε γιψζζα λα αθνπκπά ηνλ νπξαλίζθν; Όπσο κπνξεί λα μέξεηε, 

θαηά ηελ δηάξθεηα ηεο γλήζηαο εμάζθεζεο δελ είλαη κφλν ην επηθαλεηαθφ νπξάλην 

θχθισκα πνπ βξίζθεηαη ζε θίλεζε αιιά επίζεο θάζε κεζεκβξηλφο ζην ζψκα πνπ 

ηέκλεηαη νξηδφληηα ή θάζεηα. Δθηφο απφ ην φηη ππάξρνπλε επηθαλεηαθνί κεζεκβξηλνί 

ππάξρνπλ επίζεο κεζεκβξηλνί ζηα εζσηεξηθά φξγαλα θαη ζηα θελά κεηαμχ ησλ 

εζσηεξηθψλ νξγάλσλ. Σν ζηφκα είλαη θελφ θαη έηζη βαζίδεηαη ζηελ ζεθσκέλε 

γιψζζα γηα λα ζρεκαηίζεη κέζα κηα γέθπξα πνπ δπλακψλεη ηελ ξνή ηεο ελέξγεηαο 

θαηά ηελ δηάξθεηα ηεο θπθινθνξίαο ησλ κεζεκβξηλψλ θαη επηηξέπεη ζηελ ελέξγεηα λα 

ζρεκαηίζεη έλα θχθισκα κέζσ ηεο γιψζζαο. Σα θιεηζηά ρείιε εμππεξεηνχλ σο κηα 

εμσηεξηθή γέθπξα πνπ επηηξέπεη ζηελ επηθαλεηαθή ελέξγεηα λα θπθινθνξεί. Γηαηί 

αθήλνπκε έλα θελφ κεηαμχ ησλ δνληηψλ; Δίλαη επεηδή αλ θξαηάηε ηα δφληηα ζαο 

ζθηρηά θαηά ηελ δηάξθεηα ηεο άζθεζεο, ε ελέξγεηα ζα ηα ζθίγγεη φιν θαη πην δπλαηά 

θαηά ηελ δηάξθεηα ηεο θπθινθνξίαο ηεο. Οπνηνδήπνηε θνκκάηη ηνπ ζψκαηνο είλαη 

ζθηρηφ δελ κπνξεί λα κεηακνξθσζεί πιήξσο. Έηζη φπνην κέξνο δελ είλαη ραιαξφ ζα 

θαηαιήμεη λα απνθιείεηαη θαη λα κελ κεηακνξθψλεηαη ή λα εμειίζζεηαη. Σα δφληηα 

ζα είλαη ραιαξά εάλ αθήζεηε έλα θελφ κεηαμχ απηψλ. Απηέο είλαη νη βαζηθέο 
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 Σζη - ΢ηελ Κηλέδηθε ζθέςε, απηή ε νπζία / ελέξγεηα ζεσξείηε λα παίξλεη πνιιέο κνξθέο ζην ζψκα 

θαη ζην πεξηβάιινλ. ΢πλήζσο κεηαθξάδεηαη ζαλ «δσηηθή ελέξγεηα», ην ηζη ζεσξείηαη λα θαζνξίδεη ηελ 

πγεία ελφο αηφκνπ. Σν «ηζη επίζεο κπνξεί λα ρξεζηκνπνηεζεί ζαλ κηα επξχηεξε έλλνηα γηα λα 

πεξηγξάςεη νπζίεο πνπ είλαη αφξαηεο θαη άκνξθεο φπσο: ν αέξαο, ε νζκή, ν ζπκφο θ.η.ι.. 



απαηηήζεηο γηα ηηο θηλήζεηο ησλ αζθήζεσλ. Τπάξρνπλ ηξεηο ελδηάκεζεο θηλήζεηο πνπ 

αξγφηεξα ζα επαλαιεθζνχλ ζε άιιεο αζθήζεηο. Σψξα ζα ήζεια λα ηηο εμεγήζσ εδψ.  

 

Λιάνγκ Σόος Χε Σι (Πιέστε και τα Γςο Χέπια Μπποστά από το Στήθορ). 

Όηαλ θάλεηε ηε ζηάζε Χε Σι, νη πήρεο ζρεκαηίδνπλ κηα επζεία γξακκή θαη νη 

αγθψλεο είλαη πςσκέλνη έηζη ψζηε νη καζράιεο λα είλαη αλνηρηέο-θνχθηεο. Δάλ νη 

καζράιεο πηέδνληαη δπλαηά, ηα ελεξγεηαθά θαλάιηα εθεί ζα κπινθάξνπλ εληειψο. Σα 

αθξνδάθηπια δελ είλαη ηφζν πςσκέλα ψζηε λα είλαη κπξνζηά απφ ην πξφζσπν αιιά 

είλαη απιψο κπξνζηά απφ ην ζηήζνο. Γελ πξέπεη λα έρνπλ θιίζε πξνο ην ζψκα. 

Κξαηάκε έλα βαζνχισκα κεηαμχ ησλ παιακψλ θαη νη άθξεο ησλ παιακψλ πξέπεη λα 

πηέδνληαη καδί φζν ην δπλαηφλ πεξηζζφηεξν. Ο θαζέλαο πξέπεη λα ζπκάηαη απηή ηε 

ζηάζε, θαζψο επαλαιακβάλεηαη πνιιέο θνξέο. 

 

Ντιέ Κόος Σιάο Φος (Δπικάλςτη τυν Χεπιών Μπποστά από την Κάτυ Κοιλιακή 

Χώπα). 

Οη αγθψλεο πξέπεη λα είλαη πςσκέλνη. Καηά ηελ δηάξθεηα ησλ αζθήζεσλ πξέπεη λα 

θξαηάηε ηνπο αγθψλεο πξνο ηα έμσ. Γίλνπκε έκθαζε ζε απηφ κε θαιφ ζθνπφ: Δάλ νη 

καζράιεο δελ είλαη αλνηρηέο, ε ελέξγεηα ζα κπινθαξηζηεί θαη δελ ζα είλαη ηθαλή λα 

ξέεη απφ κέζα. Όηαλ θάλεηε απηή ηε ζηάζε ην αξηζηεξφ ρέξη είλαη απφ κέζα γηα ηνπο 

άληξεο – ην δεμί ρέξη είλαη απφ κέζα γηα ηηο γπλαίθεο. Σα ρέξηα δελ πξέπεη λα 

αθνπκπάλε ην έλα ην άιιν – θξαηάκε ην πιάηνο κηαο παιάκεο γηα απφζηαζε κεηαμχ 

ηνπο. Έλα πιάηνο δπν παιακψλ θξαηηέηαη κεηαμχ ηνπ εζσηεξηθνχ ρεξηνχ θαη ηνπ 

ζψκαηνο, ρσξίο λα επηηξέπεηαη ζην ρέξη λα αθνπκπήζεη ην ζψκα. Γηαηί γίλεηαη απηφ; 

Όπσο μέξνπκε ππάξρνπλ πνιιά εζσηεξηθά θαη εμσηεξηθά θαλάιηα. ΢ηελ άζθεζή καο 

βαζηδφκαζηε ζην Φάινπλ γηα λα ηα αλνίμεη απηά, εηδηθά ην ζεκείν Λανγθφλγθ
45

 ζηηο 

παιάκεο θάπνηνπ. ΢ηελ πξαγκαηηθφηεηα, ην ζεκείν Λάνγθνλγθ είλαη έλα πεδίν πνπ 

δελ ππάξρεη κφλν ζην θπζηθφ καο ζψκα αιιά επίζεο ζηηο κνξθέο ηεο χπαξμεο φισλ 

ησλ ζσκάησλ καο ζε άιιεο δηαζηάζεηο. Σν πεδίν ηνπ είλαη πνιχ κεγάιν θαη αθφκε 

ππεξβαίλεη ηελ επηθάλεηα ησλ παιακψλ ηνπ θπζηθνχ καο ζψκαηνο. Όια ηνπ ηα πεδία 

πξέπεη λα αλνηρηνχλ, έηζη βαζηδφκαζηε ζην Φάινπλ λα ην θάλεη απηφ. Οη παιάκεο 

θξαηηνχληαη ζε απφζηαζε επεηδή ππάξρνπλ Φάινπλ πνπ πεξηζηξέθνληαη πάλσ ηνπο – 

θαη ζηα δπν ρέξηα. Όηαλ ηα ρέξηα επηθαιχπηνληαη κπξνζηά απφ ηελ θάησ θνηιηαθή 

ρψξα ζην ηέινο ησλ αζθήζεσλ, ε ελέξγεηα πνπ κεηαθέξεηαη ζε απηά είλαη πνιχ 

ηζρπξή. Έλαο άιινο ζθνπφο ηνπ Ντιέ Κόος Σιάο Φος είλαη λα εληζρχζεη θαη ην 

Φάινπλ ζηελ θάησ θνηιηαθή ρψξα θαη ην πεδίν ηνπ νταν τιεν
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. Τπάξρνπλ πνιιά 

πξάγκαηα – πεξηζζφηεξα απφ δέθα ρηιηάδεο απφ απηά – πνπ ζα αλαπηπρζνχλ απφ 

απηφ ην πεδίν. 

 

Τπάξρεη άιιε κηα ζηάζε πνπ ιέγεηαη Τζιέ Ντινγκγίν. Σελ απνθαινχκε Τζιέ Γιν 

(Ένυση τυν σεπιών) γηα ζπληνκία. Παξαηεξείζηε ηα ελσκέλα ρέξηα: δελ πξέπεη λα 

γίλεηαη επηπφιαηα. Οη αληίρεηξεο είλαη πςσκέλνη, ζρεκαηίδνληαο έλα νβάι ζρήκα. Σα 

δάρηπια ελψλνληαη απαιά κε ηα δάρηπια ηεο θάησ παιάκεο λα ηνπνζεηνχληαη πάλσ 

ζηα θελά ησλ δαθηχισλ ηεο πάλσ παιάκεο. Έηζη πξέπεη λα γίλεηαη. Όηαλ ελψλεηε ηα 

ρέξηα ε αξηζηεξή παιάκε είλαη πάλσ γηα ηνπο άληξεο, ελψ ε δεμηά είλαη πάλσ γηα ηηο 

γπλαίθεο. Γηαηί γίλεηαη απηφ; Δίλαη επεηδή ην αξζεληθφ ζψκα είλαη έλα απφ αγλφ 

γιανγκ θαη ην γπλαηθείν είλαη έλα απφ αγλφ γιν. Με ζθνπφ λα απνθηήζνπλ ηζνξξνπία 

ηνπ γιν θαη ηνπ γιανγκ, νη άληξεο πξέπεη λα θαηαπηέζνπλ ην γιανγκ θαη λα δσεξέςνπλ 
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 Λανγθφλγθ – Σν ζεκείν βεινληζκνχ ζην θέληξν ηεο παιάκεο θάπνηνπ. 
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 Νηαλ ηηελ - «Σν πεδίν ηνπ ληαλ», έλα ελεξγεηαθφ πεδίν πνπ βξίζθεηαη ζηελ θάησ θνηιηαθή ρψξα. 



ην γιν ελψ νη γπλαίθεο πξέπεη λα θαηαπηέζνπλ ην γιν θαη λα δσεξέςνπλ ην γιανγκ. 

Έηζη, κεξηθέο απφ ηηο θηλήζεηο είλαη δηαθνξεηηθέο γηα ηνπο άληξεο θαη γηα ηηο 

γπλαίθεο. Όηαλ ελψλεηε ηα ρέξηα, νη αγθψλεο είλαη πςσκέλνη – πξέπεη λα θξαηηνχληαη 

πξνο ηα έμσ. Όπσο κπνξεί λα μέξεηε ην θέληξν ηνπ νταν τιεν βξίζθεηαη ζε απφζηαζε 

δπν δαθηχισλ θάησ απφ ηνλ αθαιφ. Απηφ είλαη επίζεο θαη ην θέληξν ηνπ Φάινπλ 

καο. Έηζη ηα ελσκέλα ρέξηα πξέπεη λα ηνπνζεηνχληαη ιηγάθη παξαθάησ γηα λα 

θξαηάλε ην Φάινπλ. Όηαλ ραιαξψλεηε ην ζψκα, κεξηθά άηνκα ραιαξψλνπλ ηα ρέξηα 

ηνπο αιιά φρη ηα πφδηα ηνπο. Σα ρέξηα θαη ηα πφδηα πξέπεη λα ζπληνλίδνληαη ζε 

ηαπηφρξνλν ραιάξσκα θαη ηέλησκα. 

 

 

2. Η Γεύηερε Άζθεζε 

 

Ζ δεχηεξε άζθεζε νλνκάδεηαη Όξζηα ΢ηάζε Φάινπλ. Οη θηλήζεηο ηεο είλαη πνιχ 

απιέο, αθνχ ππάξρνπλ κφλν ηέζζεξηο ζηάζεηο θξαηήκαηνο ηνπ ηξνρνχ – είλαη πνιχ 

εχθνιεο ζηε κάζεζε. Παξ’ φι’ απηά, είλαη κηα πξνθιεηηθή θαη απαηηεηηθή άζθεζε. 

Πψο είλαη απαηηεηηθή; Όιεο νη αζθήζεηο κε φξζηεο ζηάζεηο απαηηνχλ θάπνηνο λα 

ζηέθεηαη αθίλεηνο γηα πνιχ ψξα. Σα ρέξηα θάπνηνπ ζα ληψζνπλ πφλν φηαλ 

θξαηηνχληαη ςειά γηα πνιχ ψξα. Έηζη απηή ε άζθεζε είλαη απαηηεηηθή. Ζ ζηάζε γηα 

ηελ Όξζηα ΢ηάζε είλαη ίδηα κε απηή ηεο πξψηεο άζθεζεο αιιά δελ ππάξρεη θαλέλα 

ηέλησκα θαη έλαο απιά ζηέθεηαη κε ην ζψκα ραιαξφ. Καη νη ηέζζεξηο βαζηθέο ζέζεηο 

πεξηιακβάλνπλ ην θξάηεκα ηνπ ηξνρνχ. Απιέο έηζη φπσο είλαη – κφλν ηέζζεξηο 

βαζηθέο ζέζεηο – απηή είλαη ε θαιιηέξγεηα ηνπ Νηάθα, έηζη δελ ζα κπνξνχζε λα είλαη 

φηη θάζε κηα θίλεζε είλαη κφλν γηα ηελ θαιιηέξγεηα κηαο ζπγθεθξηκέλεο ππεξθπζηθήο 

ηθαλφηεηαο ή θάπνηνπ κηθξνχ πξάγκαηνο – θάζε κηα θίλεζε πεξηιακβάλεη πνιιά 

πξάγκαηα. Γελ ζα καο έθαλε εάλ γηα θάζε έλα θαη γηα φια ηα πξάγκαηα απαηηνχζακε 

κηα θίλεζε γηα λα ην αλαπηχμνπκε. Μπνξψ λα ζαο πσ φηη ηα πξάγκαηα πνπ 

εγθαηέζηεζα ζηελ θάησ θνηιηαθή ζαο ρψξα θαη ηα πξάγκαηα πνπ αλαπηχζζνληαη 

ζηνλ ηξφπν ηεο θαιιηέξγεηάο καο αξηζκνχληαη ζε εθαηνληάδεο ρηιηάδεο. Δάλ έπξεπε 

λα ρξεζηκνπνηήζεηε κηα θίλεζε γηα λα θαιιηεξγήζεηε έλα απφ απηά, απιά 

θαληαζηείηε: ζα πεξηιάκβαλε εθαηνληάδεο ρηιηάδεο θηλήζεηο θαη δελ ζα ήζαζηαλ 

ηθαλνί λα ηηο ηειεηψζεηε νχηε ζε κηα κέξα. Θα εμνπζελψλαηε ηνλ εαπηφ ζαο θαη 

αθφκε κπνξεί λα κελ ήζαζηαλ ηθαλνί λα ηηο ζπκφζαζηε φιεο. 

 

Τπάξρεη έλα ξεηφ, «Έλαο κέγαο ηξφπνο είλαη εμαηξεηηθά απιφο θαη εχθνινο». Οη 

αζθήζεηο ειέγρνπλ ηελ κεηακφξθσζε φισλ ησλ πξαγκάησλ ζηελ νιφηεηά ηνπο. Έηζη 

ζα ήηαλ θαιχηεξν εάλ δελ ππήξρε απνιχησο θακία θίλεζε φηαλ θάλεηε ηηο ήξεκεο 

αζθήζεηο ηεο θαιιηέξγεηαο. Οη απιέο θηλήζεηο κπνξνχλ επίζεο λα ειέγμνπλ ζε 

κεγάιε θιίκαθα ηηο ηαπηφρξνλεο κεηακνξθψζεηο πνιιψλ πξαγκάησλ. Όζν πην απιέο 

νη θηλήζεηο, ηφζν πην πηζαλφ λα γίλεη νινθιεξσκέλε ε κεηακφξθσζε, αθνχ ειέγρνπλ 

ηα πάληα ζε κεγάιε θιίκαθα. Τπάξρνπλ ηέζζεξηο ζέζεηο θξαηήκαηνο ηνπ ηξνρνχ ζε 

απηή ηελ άζθεζε. Όηαλ θξαηάηε ηνπο ηξνρνχο ζα ληψζεηε ηελ πεξηζηξνθή ελφο 

κεγάινπ Φάινπλ αλάκεζα ζηα ρέξηα ζαο. ΢ρεδφλ θάζε αζθνχκελνο είλαη ηθαλφο λα ην 

ληψζεη. Όηαλ θάλεηε ηελ Όξζηα ΢ηάζε Φάινπλ, θαλείο δελ επηηξέπεηαη λα 

ηαιαληεχεηαη ή λα πεδά φπσο ζηα ζπζηήκαηα φπνπ ηα θαηνρηθά πλεχκαηα (υούτι) 

είλαη ζε έιεγρν. Σν λα ηαιαληεχεζηε ή λα πεδάηε δελ είλαη θαιφ – απηφ δελ είλαη 

εμάζθεζε. Έρεηε δεη πνηέ έλαλ Φν έλαλ Σάν ή έλα Θεφ λα ρνξνπεδά ή λα 

ηαιαληεχεηαη έηζη; Καλέλαο απφ απηνχο δελ ην θάλεη απηφ. 

 

 



 

 

 

3. Η Σρίηε Άζθεζε 

 

Ζ ηξίηε άζθεζε ιέγεηαη Γηαπεξλψληαο ηηο δπν Άθξεο ηνπ ΢χκπαληνο. Απηή ε άζθεζε 

είλαη επίζεο αξθεηά απιή. Όπσο δειψλεη θαη ην φλνκά ηεο, απηή ε άζθεζε είλαη γηα 

λα ζηείιεη ελέξγεηα ζηα δπν «θνζκηθά άθξα». Πφζν καθξηά είλαη απηά ηα δπν άθξα 

απηνχ ηνπ απέξαληνπ ζχκπαληνο; Απηφ είλαη πέξα απφ ηελ θαληαζία ζαο, έηζη ε 

άζθεζε δελ εκπεξηέρεη πξφζεζε ηνπ λνπ. Δθηεινχκε ηηο αζθήζεηο αθνινπζψληαο 

ηνπο κεραληζκνχο. Δπνκέλσο, ηα ρέξηα ζαο θηλνχληαη καδί κε ηνπο κεραληζκνχο πνπ 

έρσ εγθαηαζηήζεη ζην ζψκα ζαο. Ζ πξψηε άζθεζε επίζεο έρεη απηνχ ηνπ είδνπο ηνπο 

κεραληζκνχο. Γελ ζαο ην αλέθεξα απηφ ηελ πξψηε κέξα επεηδή δελ πξέπεη λα 

αξρίζεηε λα ςάρλεηε απηήλ ηελ αίζζεζε πξνηνχ εμνηθεησζείηε κε ηηο θηλήζεηο. 

Αλεζπρνχζα φηη δελ ζα ήζαζηαλ ηθαλνί λα ηηο ζπκάζηε φιεο. Πξάγκαηη ζα 

αλαθαιχςεηε πσο φηαλ ηεληψλεηε θαη ραιαξψλεηε ηα ρέξηα ζαο απηά ζα επηζηξέθνπλ 

απηφκαηα, απφ κφλα ηνπο. Απηφ πξνθαιείηαη απφ ηνπο κεραληζκνχο πνπ έρνπλ 

εγθαηαζηαζεί ζην ζψκα ζαο, θάηη γλσζηφ ζηε ΢ρνιή ηνπ Σάν σο νη Μεραληζκνί ηεο 

Οιίζζεζεο ησλ Υεξηψλ. Αθνχ ηειεηψζεηε κηα θίλεζε, ζα παξαηεξήζεηε φηη ηα ρέξηα 

ζαο απηφκαηα γιηζηξνχλ γηα λα θάλνπλ ηελ επφκελε. Απηή ε αίζζεζε ζηαδηαθά ζα 

γίλεη πην εκθαλήο θαζψο απμάλεηε ηνλ ρξφλν ηεο άζθεζεο. Όινη απηνί νη κεραληζκνί 

ζα πεξηζηξέθνληαη κφλνη ηνπο αθνχ ζαο ηνπο δψζσ. ΢ηελ πξαγκαηηθφηεηα, φηαλ δελ 

θάλεηε ηηο αζθήζεηο, ην γκονγκ ζαο θαιιηεξγεί θάησ απφ ηελ ιεηηνπξγία ησλ 

κεραληζκψλ ηνπ Φάινπλ. Οη αθφινπζεο αζθήζεηο επίζεο έρνπλ κεραληζκνχο. Ζ 

ζηάζε γηα απηή ηελ άζθεζε είλαη ε ίδηα κε απηή ηεο Όξζηαο ΢ηάζεο Φάινπλ. Γελ 

ππάξρεη ηέλησκα, θαζψο θάπνηνο ζηέθεηαη κε ην ζψκα ραιαξφ. Τπάξρνπλ δπν είδε 

θηλήζεσλ ησλ ρεξηψλ. Ζ κηα είλαη ην πάλσ θαη θάησ γιίζηξεκα ηνπ ελφο ρεξηνχ, 

δειαδή, ην έλα ρέξη γιηζηξά πξνο ηα πάλσ ελψ ην άιιν ρέξη γιηζηξά πξνο ηα θάησ – 

ηα ρέξηα αιιάδνπλ ζέζεηο. Μηα πάλσ θαη θάησ θίλεζε ηνπ θάζε ρεξηνχ κεηξηέηαη σο 

κηα θνξά θαη ε θίλεζε απηή επαλαιακβάλεηαη ζπλνιηθά ελλέα θνξέο. Αθνχ ε θίλεζε 

έρεη γίλεη νθηψκηζη θνξέο, ην θάησ ρέξη ζεθψλεηαη θαη μεθηλά ην πάλσ θαη θάησ 

γιίζηξεκα ησλ δπν ρεξηψλ. Απηή επίζεο γίλεηαη ελλέα θνξέο. Αξγφηεξα, αλ 

επηζπκείηε λα θάλεηε πεξηζζφηεξεο επαλαιήςεηο θαη λα απμήζεηε ην ρξφλν ηεο 

άζθεζεο, κπνξείηε λα ηελ εθηειέζεηε δεθανθηψ θνξέο – ν αξηζκφο πξέπεη λα είλαη 

πνιιαπιάζην ηνπ ελλέα. Απηφ είλαη επεηδή ν κεραληζκφο ζα αιιάμεη κεηά απφ ηελ 

έλαηε θνξά – είλαη ακεηάβιεηνο ηελ έλαηε θνξά. Γελ κπνξείηε πάληα λα κεηξάηε 

φηαλ θάλεηε ηηο αζθήζεηο ζην κέιινλ. Όηαλ νη κεραληζκνί γίλνπλ πνιχ δπλαηνί, ζα 

ηειεηψλνπλ ηηο θηλήζεηο απφ κφλνη ηνπο ηελ έλαηε θνξά. Σα ρέξηα ζαο ζα ηξαβερηνχλ 

καδί, αθνχ νη κεραληζκνί αιιάδνπλ απηφκαηα. Γελ ζα ρξεηάδεηαη θαλ λα κεηξάηε ηνλ 

αξηζκφ ησλ επαλαιήςεσλ, θαζψο είλαη εγγπεκέλν φηη ηα ρέξηα ζαο ζα νδεγεζνχλ λα 

πεξηζηξέςνπλ ην Φάινπλ θαηά ην ηειείσκα ηεο έλαηεο θίλεζεο ηνπ γιηζηξήκαηνο. 

΢ην κέιινλ δελ ζα πξέπεη πάληα λα κεηξάηε, θαζψο πξέπεη λα εθηειείηε ηηο αζθήζεηο 

ζε κηα θαηάζηαζε ειεχζεξε απφ πξφζεζε. Σν λα έρεηε πξφζεζε είλαη κηα 

πξνζθφιιεζε. Κακία πξφζεζε ηνπ λνπ δελ ρξεζηκνπνηείηαη ζε πςεινχ επηπέδνπ 

άζθεζε θαιιηέξγεηαο – είλαη εληειψο ζε κηα θαηάζηαζε ειεχζεξε απφ πξφζεζε. 

Βεβαίσο, ππάξρνπλ άλζξσπνη πνπ ιέλε φηη ην λα θάλεηε ηηο θηλήζεηο είλαη απφ κφλν 

ηνπ γεκάην πξφζεζε. Απηφ είλαη κηα εζθαικέλε θαηαλφεζε. Αλ νη θηλήζεηο ιέγεηαη 

φηη είλαη γεκάηεο πξφζεζε, ηφηε ηη ιέηε γηα ηηο θηλήζεηο ησλ ρεξηψλ πνπ γίλνληαη απφ 

ηνπο Φν ή γηα ηα ελσκέλα ρέξηα θαη ην δηαινγηζκφ πνπ γίλεηαη απφ κνλαρνχο ηνπ 

Βνπδηζκνχ Εελ θαη ηνπο κνλαρνχο ζε λανχο; Σν επηρείξεκα ηνπ φηη «έρνπλ πξφζεζε» 



αλαθέξεηαη ζην πφζεο θηλήζεηο θαη θηλήζεηο ησλ ρεξηψλ πεξηιακβάλνληαη; Ο αξηζκφο 

ησλ θηλήζεσλ θαζνξίδεη αλ θάπνηνο είλαη ζε κηα θαηάζηαζε ειεχζεξε απφ πξφζεζε ή 

φρη; Τπάξρνπλ πξνζθνιιήζεηο αλ ππάξρνπλ πεξηζζφηεξεο θηλήζεηο θαη δελ ππάξρνπλ 

πξνζθνιιήζεηο αλ ππάξρνπλ ιηγφηεξεο θηλήζεηο; Γελ είλαη νη θηλήζεηο πνπ κεηξάλε 

αιιά ην αλ ν λνπο θάπνηνπ έρεη πξνζθνιιήζεηο θαη αλ ππάξρνπλ πξάγκαηα πνπ 

θάπνηνο δελ κπνξεί λα αθήζεη. Ο λνπο είλαη πνπ κεηξάεη. Δθηεινχκε ηηο αζθήζεηο 

αθνινπζψληαο ηνπο κεραληζκνχο θαη ζηαδηαθά εγθαηαιείπνληαο ην ζθεπηηθφ πνπ 

νδεγείηαη απφ ηελ πξφζεζε, επηηπγράλνληαο κηα θαηάζηαζε ειεχζεξε απφ πξφζεζε 

ηνπ λνπ. 

 

Σα ζψκαηά καο ππφθεηληαη ζε κηα εηδηθή κεηακφξθσζε θαηά ηε δηάξθεηα ηνπ πάλσ 

θαη θάησ γιηζηξήκαηνο ησλ ρεξηψλ. Δλ ησ κεηαμχ ηα θαλάιηα ζηελ θνξπθή ηνπ 

θεθαιηνχ καο ζα αλνηρηνχλ, θάηη γλσζηφ σο «Αλνίγνληαο ηελ Κνξπθή ηνπ 

Κεθαιηνχ». Σα πεξάζκαηα ζην θάησ κέξνο ησλ πνδηψλ καο επίζεο ζα 

μεκπινθαξηζηνχλ. Απηά ηα πεξάζκαηα είλαη θάηη πεξηζζφηεξν απφ απιά ην ζεκείν 
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, ην νπνίν είλαη απφ κφλν ηνπ ζηελ πξαγκαηηθφηεηα έλα πεδίν. Δπεηδή 

ην αλζξψπηλν ζψκα έρεη δηαθνξεηηθέο κνξθέο χπαξμεο ζε άιιεο δηαζηάζεηο, ηα 

ζψκαηά ζαο πξννδεπηηθά ζα επεθηείλνληαη θαζψο αζθείζηε θαη ν φγθνο ηνπ γκονγκ 

ζαο ζα γίλεηαη φιν θαη πην κεγάινο ηφζν πνπ [ην ζψκα ζαο ζε άιιεο δηαζηάζεηο] ζα 

μεπεξλά ην κέγεζνο ηνπ αλζξψπηλνχ ζαο ζψκαηνο. 

 

Δλψ θάπνηνο θάλεη ηηο αζθήζεηο, ην Άλνηγκα ηεο Κνξπθήο ηνπ Κεθαιηνχ ζα ζπκβεί 

ζην θέληξν ηεο θνξπθήο ηνπ θεθαιηνχ. Απηφ ην Άλνηγκα ηεο Κνξπθήο ηνπ Κεθαιηνχ 

ζην νπνίν εκείο αλαθεξφκαζηε δελ είλαη ην ίδην κε απηφ ηνπ Σαληξηζκνχ. ΢ηνλ 

Σαληξηζκφ αλαθέξεηαη ζην άλνηγκα ηνπ ζεκείνπ Μπατρνπέη
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 θαη ηελ ηνπνζέηεζε 

ελφο θνκκαηηνχ «ηπρεξνχ άρπξνπ» κέζα ζε απηφ. Δίλαη κηα ηερληθή θαιιηέξγεηαο πνπ 

δηδάζθεηαη ζηνλ Σαληξηζκφ. Σν Άλνηγκα ηεο Κνξπθήο ηνπ Κεθαιηνχ καο είλαη 

δηαθνξεηηθφ. Σν δηθφ καο αλαθέξεηαη ζηελ επηθνηλσλία κεηαμχ ηνπ ζχκπαληνο θαη 

ηνπ κπαινχ καο. Δίλαη γλσζηφ φηη ε γεληθή Βνπδηζηηθή θαιιηέξγεηα επίζεο έρεη ην 

Άλνηγκα ηεο Κνξπθήο ηνπ Κεθαιηνχ αιιά ζπάληα απνθαιχπηεηαη. ΢ε κεξηθέο 

πξαθηηθέο θαιιηέξγεηαο ζεσξείηε θαηφξζσκα αλ κηα ζρηζκή αλνηρηεί ζηελ θνξπθή 

ηνπ θεθαιηνχ θάπνηνπ. ΢ηελ πξαγκαηηθφηεηα έρνπλ πνιχ δξφκν αθφκα. ΢ε ηη βαζκφ 

πξέπεη ην γλήζην Άλνηγκα ηεο Κνξπθήο ηνπ Κεθαιηνχ λα θηάζεη; Σν θξαλίν ελφο ζα 

πξέπεη λα αλνηρηεί εληειψο θαη ηφηε λα παξακείλεη γηα πάληα ζε κηα θαηάζηαζε 

απηφκαηνπ αλνίγκαηνο θαη θιεηζίκαηνο. Ο εγθέθαινο θάπνηνπ ζα είλαη ζε ζπλερή 

επηθνηλσλία κε ην απέξαλην ζχκπαλ. Μηα ηέηνηα θαηάζηαζε ζα ππάξρεη θαη απηφ 

είλαη ην γλήζην Άλνηγκα ηεο Κνξπθήο ηνπ Κεθαιηνχ. Βέβαηα, απηφ δελ αλαθέξεηαη 

ζην θξαλίν ζε απηή ηε δηάζηαζε – απηφ ζα ήηαλ πνιχ ηξνκαθηηθφ. Δίλαη ην θξαλίν ζε 

άιιεο δηαζηάζεηο. 

 

Απηή ε άζθεζε είλαη επίζεο πνιχ εχθνιε ζηελ εθηέιεζε. Ζ απαηηνχκελε φξζηα 

ζηάζε είλαη ε ίδηα κε ηηο πξνεγνχκελεο δπν αζθήζεηο, φκσο δελ ππάξρεη ηέλησκα 

φπσο ζηελ πξψηε άζθεζε. Οχηε απαηηείηαη ηέλησκα ζηηο αζθήζεηο πνπ αθνινπζνχλ. 

Έλαο απιά ρξεηάδεηαη λα ζηέθεηαη ραιαξά θαη λα θξαηά ηελ ζηάζε αλαιινίσηε. Δλψ 

εθηειείηε ην πάλσ θαη θάησ γιίζηξεκα ησλ ρεξηψλ, φινη πξέπεη λα ζηγνπξέςεηε φηη 

ηα ρέξηα ζαο αθνινπζνχλ ηνπο κεραληζκνχο. ΢ηελ πξαγκαηηθφηεηα ηα ρέξηα ζαο 

επίζεο γιηζηξνχλ καδί κε ηνπο κεραληζκνχο ζηελ πξψηε άζθεζε. Σα ρέξηα ζαο 
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 Μπατρνπέη - ΢εκείν Βεινληζκνχ πνπ βξίζθεηαη ζηνλ θέληξν ηεο θνξπθήο ηνπ θεθαιηνχ θάπνηνπ. 



απηφκαηα ζα γιηζηξήζνπλ ζην Χε Σι φηαλ ηειεηψζεηε ην ηέλησκα θαη ην ραιάξσκα 

ηνπ ζψκαηφο ζαο. Απηνχ ηνπ είδνπο νη κεραληζκνί έρνπλ εγθαηαζηαζεί ζην ζψκα 

ζαο. Δθηεινχκε ηηο αζθήζεηο καδί κε ηνπο κεραληζκνχο έηζη ψζηε απηνί λα κπνξνχλ 

λα εληζρπζνχλ. Γελ ρξεηάδεηαη λα θαιιηεξγείηε ην γκονγκ απφ κφλνη ζαο, αθνχ νη 

κεραληζκνί αλαιακβάλνπλ απηφ ην ξφιν. Δζείο απιά εθηειείηε ηηο αζθήζεηο γηα λα 

εληζρχζεηε ηνπο κεραληζκνχο. Θα ληψζεηε ηελ χπαξμή ηνπο κφιηο θαηαλνήζεηε απηφ 

ην απαξαίηεην ζεκείν θαη εθηειέζεηε ηηο θηλήζεηο ζσζηά. Ζ απφζηαζε κεηαμχ ησλ 

ρεξηψλ ζαο δελ πξέπεη λα είλαη παξαπάλσ απφ δέθα εθαηνζηά (4 ίντσερ). Σα ρέξηα ζαο 

πξέπεη λα παξακέλνπλ εληφο απηήο ηεο εκβέιεηαο γηα λα ληψζνπλ ηελ χπαξμε ησλ 

κεραληζκψλ. Μεξηθνί άλζξσπνη δελ κπνξνχλ πνηέ λα αηζζαλζνχλ ηνπο κεραληζκνχο 

αθνχ δελ ραιαξψλνπλ εληειψο. ΢ηγά ζηγά ζα αξρίζνπλ λα ηνπο αηζζάλνληαη αθνχ 

θάλνπλ ηηο αζθήζεηο γηα ιίγν θαηξφ. Καηά ηελ δηάξθεηα ηεο άζθεζεο θάπνηνο δελ 

πξέπεη λα ρξεζηκνπνηεί πξφζεζε γηα λα ηξαβήμεη ην τσι πξνο ηα πάλσ θαη νχηε ζα 

πξέπεη θάπνηνο λα ζθεθηεί λα ξίμεη τσι ή λα πηέζεη ην τσι πξνο ηα κέζα. Οη παιάκεο 

πξέπεη λα θνηηάδνπλ ην ζψκα ζπλερψο. Τπάξρεη έλα ζεκείν πνπ επηζπκψ λα ηνλίζσ: 

Μεξηθνί άλζξσπνη θηλνχλ ηα ρέξηα ηνπο θνληά ζην ζψκα ηνπο αιιά ηελ ζηηγκή πνπ 

ηα ρέξηα ηνπο είλαη κπξνζηά απφ ην πξφζσπφ ηνπο ηξαβνχλ ηα ρέξηα ηνπο καθξηά 

θνβνχκελνη πσο ζα αθνπκπήζνπλ ην πξφζσπφ ηνπο. Σα πξάγκαηα δελ ζα 

ιεηηνπξγήζνπλ αλ ηα ρέξηα είλαη πνιχ καθξηά απφ ην πξφζσπν. Σα ρέξηα ζαο πξέπεη 

λα γιηζηξνχλ πάλσ θαη θάησ θνληά ζην πξφζσπν θαη ζην ζψκα ζαο εθφζνλ δελ 

έξρνληαη ηφζν θνληά ψζηε λα αθνπκπνχλ ηα ξνχρα ζαο. Όινη πξέπεη λα 

αθνινπζήζνπλ απηφ ην ζεκαληηθφ ζεκείν. Αλ νη θηλήζεηο ζαο είλαη ζσζηέο, ε 

παιάκε ζαο πάληα ζα θνηηάδεη πξνο ηα κέζα φηαλ ην ρέξη ζαο είλαη ζηελ αλνδηθή 

ζέζε θαηά ηε δηάξθεηα ηνπ πάλσ θαη θάησ γιηζηξήκαηνο ηνπ ελφο ρεξηνχ. 

 

Μελ δίλεηε ζεκαζία κφλν ζην πάλσ ρέξη φηαλ θάλεηε ην πάλσ θαη θάησ γιίζηξεκα 

ηνπ ελφο ρεξηνχ. Σν θάησ ρέξη επίζεο πξέπεη λα θηάζεη ζηελ ζέζε ηνπ αθνχ νη πάλσ 

θαη θάησ θηλήζεηο ζπκβαίλνπλ ηαπηφρξνλα. Σα ρέξηα γιηζηξνχλ πάλσ θαη θάησ ηελ 

ίδηα ζηηγκή θαη θηάλνπλ ζηελ ζέζε ηνπο ηελ ίδηα ζηηγκή. Σα ρέξηα δελ πξέπεη λα 

επηθαιχπηνληαη φηαλ θηλνχληαη θαηά κήθνο ηνπ ζψξαθα αιιηψο νη κεραληζκνί ζα 

ραιάζνπλ. Σα ρέξηα δελ πξέπεη λα θξαηηνχληαη ρσξηζηά έρνληαο ην θάζε ρέξη λα 

θαιχπηεη κφλν κηα πιεπξά ηνπ ζψκαηνο. Σα ρέξηα επζπγξακκίδνληαη αιιά απηφ δελ 

ζεκαίλεη φηη δελ είλαη ραιαξά. Καη ηα δπν ρέξηα θαη ην ζψκα πξέπεη λα είλαη ραιαξά 

αιιά ηα ρέξηα πξέπεη λα επζπγξακκηζηνχλ. Δπεηδή ηα ρέξηα θηλνχληαη καδί κε ηνπο 

κεραληζκνχο, ζα ληψζεηε φηη ππάξρνπλ κεραληζκνί θαη κηα δχλακε πνπ νδεγεί ηα 

δάρηπιά ζαο λα γιηζηξήζνπλ πξνο ηα πάλσ. Όηαλ θάλεηε ην πάλσ θαη θάησ 

γιίζηξεκα ησλ δπν ρεξηψλ, ηα ρέξηα κπνξεί λα αλνίμνπλ ιίγν αιιά δελ πξέπεη λα 

έρνπλ πνιχ θελφ κεηαμχ ηνπο εθφζνλ ε ελέξγεηα θηλείηαη πξνο ηα πάλσ. Γψζηε 

ηδηαίηεξε πξνζνρή ζε απηφ φηαλ θάλεηε ηελ θίλεζε ηνπ πάλσ θαη θάησ γιηζηξήκαηνο 

ησλ δπν ρεξηψλ. Μεξηθνί άλζξσπνη έρνπλ ζπλεζίζεη ππνηηζέκελα λα «θξαηνχλ τσι θαη 

λα ην ρχλνπλ ζηελ θνξπθή ηνπ θεθαιηνχ». Πάληα θηλνχλ ηα ρέξηα ηνπο πξνο ηα θάησ 

κε ηηο παιάκεο λα θνηηάδνπλ πξνο ηα θάησ θαη ζεθψλνπλ ηα ρέξηα ηνπο πξνο ηα πάλσ 

κε ηηο παιάκεο λα θνηηάδνπλ πξνο ηα πάλσ. Απηφ δελ είλαη θαιφ – νη παιάκεο πξέπεη 

λα θνηηάδνπλ ην ζψκα. Παξ’ φιν πνπ νη θηλήζεηο νλνκάδνληαη πάλσ θαη θάησ 

γιίζηξεκα, ζηελ πξαγκαηηθφηεηα γίλνληαη απφ ηνπο κεραληζκνχο πνπ ζαο έρνπλ 

δνζεί – είλαη νη κεραληζκνί πνπ αλαιακβάλνπλ απηή ηε ιεηηνπξγία. Γελ 

πεξηιακβάλεηαη θακία πξφζεζε ηνπ λνπ. Κακία απφ ηηο πέληε αζθήζεηο δελ 

ρξεζηκνπνηεί πξφζεζε ηνπ λνπ. Τπάξρεη έλα πξάγκα γηα ηελ ηξίηε άζθεζε: Πξνηνχ 

θάλεηε ηελ άζθεζε θαληάδεζηε φηη είζηε έλα θελφ βαξέιη ή δπν θελά βαξέιηα. Απηφ 



είλαη γηα λα ζαο δψζεη ηελ ηδέα φηη ε ελέξγεηα ζα ξέεη νκαιά. Απηφο είλαη ν θχξηνο 

ζθνπφο. Σα ρέξηα είλαη ζηε ζέζε ηεο ζηάζεο ηνπ ισηνχ.  

 

Σψξα ζα κηιήζσ γηα ηελ πεξηζηξνθή ηνπ Φάινπλ κε ηα ρέξηα ζαο. Πψο ην 

πεξηζηξέθεηε; Γηαηί πξέπεη λα πεξηζηξέθνπκε ην Φάινπλ; Ζ ελέξγεηα πνπ 

απειεπζεξψλεηαη απφ ηηο αζθήζεηο καο ηαμηδεχεη αζχιιεπηα καθξηά, θηάλνληαο ζηα 

δπν θνζκηθά άθξα αιιά δελ ρξεζηκνπνηείηαη θακία πξφζεζε ηνπ λνπ. Απηφ δελ είλαη 

φπσο ζε άιιεο θνηλέο πξαθηηθέο ζηηο νπνίεο απηφ πνπ είλαη γλσζηφ σο «ζπιιέγνληαο 

ην γιανγκ τσι απφ ηνλ νπξαλφ θαη ην γιν τσι απφ ηε γε» είλαη αθφκα πεξηνξηζκέλν 

κέζα ζηα φξηα ηεο Γεο. Ζ άζθεζή καο θαζηζηά δπλαηή ηελ ελέξγεηα λα δηαπεξάζεη ηε 

Γε θαη λα θηάζεη ζηα θνζκηθά άθξα. Ο λνπ ζαο είλαη αλίθαλνο λα θαληαζηεί πφζν 

απέξαληα θαη απφκαθξα είλαη ηα θνζκηθά άθξα – είλαη απιψο αζχιιεπην. Αθφκα θαη 

αλ ζαο δνζεί κηα νιφθιεξε κέξα γηα λα ην θαληαζηείηε, θαη πάιη δελ ζα ήζαζηαλ 

ηθαλνί λα θαηαλνήζεηε πφζν κεγάιν είλαη ή πνπ είλαη ηα φξηα ηνπ ζχκπαληνο. Αθφκα 

θαη αλ ζθεθηφζαζηαλ κε ηνλ λνπ ζαο ρσξίο θαλέλα πεξηνξηζκφ θαη πάιη δελ ζα 

ήζαζηαλ ηθαλνί λα γλσξίδεηε ηελ απάληεζε ηε ζηηγκή πνπ ζα είραηε εμαληιεζεί. Ζ 

γλήζηα άζθεζε θαιιηέξγεηαο γίλεηαη ζε κηα θαηάζηαζε ειεχζεξε απφ πξφζεζε θαη 

έηζη δελ ρξεηάδεηαη θακία πξφζεζε ηνπ λνπ. Γελ ρξεηάδεηαη λα αλεζπρείηε πνιχ 

πξνθεηκέλνπ λα εθηειέζεηε ηηο αζθήζεηο – απιά αθνινπζείζηε ηνπο κεραληζκνχο. Οη 

κεραληζκνί κνπ ζα αλαιάβνπλ απηή ηε ιεηηνπξγία. Παξαθαιψ ζεκεηψζηε φηη εθφζνλ 

ε ελέξγεηα εθπέκπεηαη πνιχ καθξηά θαηά ηελ δηάξθεηα ηεο άζθεζεο, πξέπεη λα 

πεξηζηξέςνπκε ην Φάινπλ καο ρεηξνθίλεηα ζην ηέινο ηεο άζθεζεο γηα λα ηνπο 

δψζνπκε έλα ζπξψμηκν θαη λα επηζηξέςνπκε ηελ ελέξγεηα ζηηγκηαία. Πεξηζηξέθνληαο 

ην Φάινπλ ηέζζεξηο θνξέο είλαη αξθεηφ. Δάλ ην πεξηζηξέςεηε πεξηζζφηεξεο απφ 

ηέζζεξηο θνξέο ζα ληψζεηε ην ζηνκάρη ζαο θνπζθσκέλν. Σν Φάινπλ πεξηζηξέθεηαη 

θαηά ηελ θνξά ησλ δεηθηψλ ηνπ ξνινγηνχ. Σα ρέξηα δελ πξέπεη λα θηλνχληαη πέξα απφ 

ην ζψκα φηαλ πεξηζηξέθεηε ην Φάινπλ, θαζψο απηφ ζα ήηαλ ζαλ λα ην πεξηζηξέθεηε 

πνιχ αλνηρηά. Σν ζεκείν πνπ βξίζθεηαη δπν δάρηπια θάησ απφ ηνλ αθαιφ ζα πξέπεη 

λα ρξεζηκνπνηεζεί ζαλ ην θέληξν ηνπ άμνλα. Οη αγθψλεο πςψλνληαη θαη αησξνχληαη 

θαη ηα δπν ρέξηα θαη νη πήρεο θξαηηνχληαη ζε κηα επζεία. Δίλαη απαξαίηεην λα θάλεηε 

ηηο θηλήζεηο ζσζηά φηαλ μεθηλάηε πξψηε θνξά λα θάλεηε ηηο αζθήζεηο αιιηψο νη 

κεραληζκνί ζα δηαζηξεβισζνχλ.  

 

 

4. Η Σέηαρηε Άζθεζε 

 

Ζ ηέηαξηε άζθεζε νλνκάδεηαη Οπξάλην Κχθισκα Φάινπλ. Δδψ έρνπκε 

ρξεζηκνπνηήζεη δπν φξνπο απφ ηε ΢ρνιή ηνπ Φν θαη ηε ΢ρνιή ηνπ Σάν
49

 έηζη ψζηε 

φινη λα ην θαηαιαβαίλνπλ. Απηή ε άζθεζε ζπλεζηδφηαλ λα απνθαιείηαη 

Πεξηζηξέθνληαο ην Μέγα Φάινπλ. Απηή ε άζθεζε κνηάδεη ειαθξψο κε ην Μέγα 

Οπξάλην Κχθισκα ηεο ΢ρνιήο ηνπ Σάν αιιά νη απαηηήζεηο καο είλαη δηαθνξεηηθέο. 

Όινη νη κεζεκβξηλνί πξέπεη λα έρνπλ αλνηρηεί θαηά ηελ δηάξθεηα ηεο πξψηεο 

άζθεζεο, έηζη ελψ θάλνπκε ηελ ηέηαξηε άζθεζε ζα είλαη φινη ηνπο ζε ηαπηφρξνλε 

θίλεζε. Οη κεζεκβξηλνί ππάξρνπλ ζηελ επηθάλεηα ηνπ αλζξψπηλνπ ζψκαηνο, θαζψο 

επίζεο θαη ζην βάζνο ηνπ, ζε θάζε έλα απφ ηα επίπεδά ηνπ θαη ζηα θελά κεηαμχ ησλ 

εζσηεξηθψλ ηνπ νξγάλσλ. Πψο κεηαθέξεηαη ινηπφλ ε ελέξγεηα ζηελ δηθηά καο 

κέζνδν; Απαηηνχκε φινη νη κεζεκβξηλνί ηνπ αλζξψπηλνπ ζψκαηνο λα πεηχρνπλ 

ηαπηφρξνλε θίλεζε, παξά λα έρνπκε έλαλ ή δπν κεζεκβξηλνχο λα θπθινθνξνχλ ή 
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 ΢εκείσζε – Αληηζηνίρσο γηα ην «Φάινπλ» θαη ην «Οπξάλην Κχθισκα». 



ηνπο νθηψ Δπηπιένλ Μεζεκβξηλνχο λα πεξηζηξέθνληαη. Ζ ξνή ηεο ελέξγεηαο είλαη 

έηζη αξθεηά ηζρπξή. Δάλ ην κπξνζηηλφ θαη ην πίζσ κέξνο ηνπ αλζξψπηλνπ ζψκαηνο 

είλαη πξάγκαηη ρσξηζκέλν ζε κηα γιανγκ θαη ζε κηα γιν πιεπξά, αληίζηνηρα, ηφηε ε 

ελέξγεηα ηεο θάζε πιεπξάο θηλείηαη δειαδή, ε ελέξγεηα νιφθιεξεο ηεο πιεπξάο είλαη 

ζε θίλεζε. Δθφζνλ πξφθεηηαη λα εμαζθήζεηε Φάινπλ Νηάθα, απφ εδψ θαη ζην εμήο 

πξέπεη λα εγθαηαιείςεηε θάζε πξφζεζε ηνπ λνπ πνπ είραηε ζπλεζίζεη γηα λα νδεγείηε 

ηα νπξάληα θπθιψκαηα κηαο θαη ζην ζχζηεκά καο φινη νη κεζεκβξηλνί είλαη αλνηρηνί 

θαη ζέηνληαη ζε ηαπηφρξνλε θίλεζε. Οη θηλήζεηο είλαη αξθεηά απιέο θαη ε φξζηα 

ζηάζε είλαη ε ίδηα κε απηή ηεο πξνεγνχκελεο άζθεζεο, κφλν πνπ πξέπεη λα ιπγίζεηε 

ηελ κέζε ζαο θαηά θάπνην ηξφπν. Οη θηλήζεηο ζαο πξέπεη λα αθνινπζνχλ ηνπο 

κεραληζκνχο εδψ επίζεο. Απηνχ ηνπ είδνπο νη κεραληζκνί ππάξρνπλ επίζεο ζε θάζε 

κηα απφ ηηο πξνεγνχκελεο αζθήζεηο θαη νη θηλήζεηο πξέπεη πάιη λα αθνινπζνχλ ηνπο 

ελεξγεηαθνχο κεραληζκνχο. Οη κεραληζκνί πνπ εγθαζηζηψ έμσ απφ ην ζψκα ζαο γηα 

απηή ηελ ζπγθεθξηκέλε άζθεζε δελ είλαη νη ζπλεζηζκέλνη αιιά έλα επίπεδν απφ 

κεραληζκνχο πνπ κπνξνχλ λα θέξνπλ φινπο ηνπο κεζεκβξηλνχο ζε θίλεζε. Θα 

νδεγήζνπλ φινπο ηνπο κεζεκβξηλνχο ηνπ ζψκαηφο ζαο ζε ζπλερή πεξηζηξνθή – ζε 

κηα πεξηζηξνθή πνπ ζπλερίδεη αθφκα θαη φηαλ δελ θάλεηε ηηο αζθήζεηο. Θα 

πεξηζηξέθνληαη επίζεο αληηζηξφθσο ηελ θαηάιιειε ζηηγκή. Οη κεραληζκνί θηλνχληαη 

θαη πξνο ηηο δπν θαηεπζχλζεηο δελ ππάξρεη ιφγνο λα απαζρνιείζηε γηα απηά ηα 

πξάγκαηα. Δζείο πξέπεη απιά λα αθνινπζείηε φ,ηη ζαο έρνπκε δηδάμεη θαη πξέπεη λα 

είζηε ειεχζεξνη απφ θάζε λνεηηθή δξαζηεξηφηεηα. Δίλαη απηφ ην επίπεδν ησλ 

κεγάισλ κεζεκβξηλψλ πνπ ζα ζαο νδεγήζνπλ λα ηειεηψζεηε ηελ άζθεζε. 

 

Ζ ελέξγεηα νιφθιεξνπ ηνπ ζψκαηνο πξέπεη λα είλαη ζε θίλεζε φηαλ θάλεηε ην 

Οπξάλην Κχθισκα. Με άιια ιφγηα, αλ ην αλζξψπηλν ζψκα είλαη πξάγκαηη ρσξηζκέλν 

ζε κηα γιν θαη ζε κηα γιανγκ πιεπξά, ηφηε ε ελέξγεηα θπθινθνξεί απφ ηε γιανγκ 

πιεπξά ζηελ γιν πιεπξά, απφ ην εζσηεξηθφ ηνπ ζψκαηνο ζην εμσηεξηθφ, κπξνο θαη 

πίζσ, ελψ εθαηνληάδεο ή ρηιηάδεο κεζεκβξηλνί θπθινθνξνχλ ηαπηφρξνλα. Όζνη απφ 

εζάο πνπ ζπλεζίδαηε λα εθηειείηε άιια νπξάληα θπθιψκαηα θαη ρξεζηκνπνηνχζαηε 

δηαθνξεηηθψλ εηδψλ λνεηηθέο δξαζηεξηφηεηεο ή είραηε δηαθνξεηηθψλ εηδψλ ηδέεο γηα 

ην νπξάλην θχθισκα πξέπεη λα ηα αθήζεηε φια απηά φηαλ εμαζθείηε ηνλ Νηάθα καο. 

Δθείλα ηα πξάγκαηα πνπ εμαζθνχζαηε ήηαλ πνιχ κηθξά. Δίλαη απιά κε 

απνηειεζκαηηθφ λα έρεηε κφλν έλα ή δπν κεζεκβξηλνχο ζε θίλεζε, θαζψο ε πξφνδνο 

ζα είλαη πνιχ αξγή. Απφ ηελ παξαηήξεζε ηεο επηθάλεηαο ηνπ αλζξψπηλνπ ζψκαηνο 

είλαη γλσζηφ φηη εθεί ππάξρνπλ κεζεκβξηλνί. Οη κεζεκβξηλνί ζηελ πξαγκαηηθφηεηα 

ηέκλνληαη θάζεηα θαη νξηδφληηα κέζα ζην ζψκα, φπσο αθξηβψο ηα αγγεία ηνπ αίκαηνο 

θαη ε ππθλφηεηά ηνπο είλαη αθφκε πςειφηεξε απφ απηή ησλ αγγείσλ ηνπ αίκαηνο. 

Τπάξρνπλ ζηα επίπεδα ηνπ αλζξψπηλνπ ζψκαηνο ζε δηαθνξεηηθέο δηαζηάζεηο, 

δειαδή, απφ ηελ επηθάλεηα ηνπ ζψκαηφο ζαο έσο ηα ζψκαηά ζαο ζε βαζηέο 

δηαζηάζεηο, ζπκπεξηιακβαλνκέλσλ ησλ θελψλ κεηαμχ ησλ εζσηεξηθψλ νξγάλσλ. Δάλ 

ην αλζξψπηλν ζψκα είλαη πξάγκαηη ρσξηζκέλν ζε δπν πιεπξέο, κηα γιν θαη κηα γιανγκ, 

πξέπεη νιφθιεξε ε πιεπξά, είηε ε κπξνζηηλή είηε ε πίζσ, λα θπθινθνξεί ηελ ίδηα 

ζηηγκή πνπ εθηειείηε ηηο αζθήζεηο – δελ είλαη πιένλ έλαο ή δπν κεζεκβξηλνί. Όζνη 

απφ εζάο ζπλεζίδαηε λα θάλεηε άιια νπξάληα θπθιψκαηα ζα θαηαζηξέςεηε ηελ 

εμάζθεζή ζαο εάλ εθηειέζεηε ηελ άζθεζή καο ρξεζηκνπνηψληαο νπνηαδήπνηε 

λνεηηθή δξαζηεξηφηεηα. Έηζη δελ πξέπεη λα θνιιήζεηε ζε νπνηαδήπνηε λνεηηθή 

δξαζηεξηφηεηα πνπ ζπλεζίδαηε λα ρξεζηκνπνηείηε. Αθφκα θαη αλ ην πξνεγνχκελν 

νπξάλην θχθισκά ζαο ήηαλ αλνηρηφ, απηφ αθφκε δελ ζεκαίλεη ηίπνηα. Σν έρνπκε ήδε 

μεπεξάζεη απηφ θαηά πνιχ, θαζψο φινη νη κεζεκβξηλνί ηεο άζθεζήο καο είλαη ζε 

θίλεζε απφ ηελ αξρή. Ζ φξζηα ζηάζε δελ δηαθέξεη απφ απηή ησλ πξνεγνχκελσλ 



αζθήζεσλ, εμαηξψληαο κφλν φηη ιπγίδνπκε ηελ κέζε. Καηά ηελ δηάξθεηα ησλ 

αζθήζεσλ, απαηηνχκε ηα ρέξηα λα αθνινπζνχλε ηνπο κεραληζκνχο. Δίλαη αθξηβψο 

φπσο ε ηξίηε άζθεζε, ζηελ νπνία ηα ρέξηα θηλνχληαη πάλσ θαη θάησ κε ηνπο 

κεραληζκνχο. Έλαο πξέπεη λα αθνινπζεί ηνπο κεραληζκνχο θαηά ηελ δηάξθεηα 

νιφθιεξνπ ηνπ θπθιψκαηνο φηαλ εθηειεί απηή ηελ άζθεζε. 

 

Οη θηλήζεηο απηήο ηεο άζθεζεο πξέπεη λα επαλαιεθζνχλ ελλέα θνξέο. Δάλ ζέιεηε λα 

θάλεηε παξαπάλσ κπνξείηε λα ηηο θάλεηε δεθανθηψ θνξέο αιιά πξέπεη λα είζηε 

ζίγνπξνη φηη ν αξηζκφο είλαη πνιιαπιάζην ηνπ ελλέα. Αξγφηεξα φηαλ θηάζεηε έλα 

ζπγθεθξηκέλν επίπεδν δελ ζα είλαη απαξαίηεην λα κεηξάηε ηνλ αξηζκφ ησλ 

επαλαιήςεσλ. Γηαηί γίλεηαη απηφ; Δίλαη επεηδή ε επαλαιακβαλφκελε εθηέιεζε ησλ 

θηλήζεσλ γηα ελλέα θνξέο ζα θάλεη ηνπο κεραληζκνχο λα γίλνπλ ακεηάβιεηνη. Μεηά 

απφ ηελ έλαηε θνξά, νη κεραληζκνί ζα θάλνπλ ηα ρέξηα ζαο λα επηθαιπθζνχλ 

κπξνζηά απφ ηελ θάησ θνηιηαθή ρψξα θπζηθά. Αξγφηεξα πνπ ζα έρεηε θάλεη ηελ 

άζθεζε γηα θάπνην θαηξφ, απηνί νη κεραληζκνί απηφκαηα ζα νδεγήζνπλ ηα ρέξηα ζαο 

λα επηθαιπθζνχλ κπξνζηά απφ ηελ θάησ θνηιηαθή ρψξα κεηά απφ ηελ έλαηε θνξά 

θαη δελ ζα ρξεηάδεηαη πιένλ λα κεηξάηε. Φπζηθά, φηαλ έρεηε κφιηο αξρίζεη λα θάλεηε 

ηηο αζθήζεηο, ν αξηζκφο ησλ επαλαιήςεσλ αθφκε πξέπεη λα κεηξηέηαη, κηαο θαη νη 

κεραληζκνί δελ είλαη αξθεηά δπλαηνί. 

 

5. Η Πέκπηε Άζθεζε 

 

Ζ πέκπηε άζθεζε νλνκάδεηαη Δληζρχνληαο ηηο Θετθέο Γπλάκεηο. Δίλαη θάηη απφ 

πςεινχ επηπέδνπ άζθεζε θαιιηέξγεηαο πνπ ζπλήζηδα λα ηελ θάλσ θαη εγψ ν ίδηνο. 

Σψξα ηελ θάλσ γλσζηή ζην θνηλφ ρσξίο θακία δηαθνξνπνίεζε. Δπεηδή πιένλ δελ έρσ 

θαηξφ…ζα είλαη πνιχ δχζθνιν γηα εκέλα λα έρσ κηα άιιε επθαηξία λα ζαο δηδάμσ 

πξνζσπηθά. Σψξα ζαο ηα δηδάζθσ φια κνλνκηάο έηζη ψζηε αξγφηεξα λα έρεηε ηνλ 

ηξφπν λα αζθεζείηε ζε πςειά επίπεδα. Οχηε νη θηλήζεηο απηήο ηεο άζθεζεο είλαη 

δχζθνιεο, θαζψο έλαο κέγαο ηξφπνο είλαη εμαηξεηηθά απιφο θαη εχθνινο – νη 

ζχλζεηεο θηλήζεηο δελ είλαη απαξαίηεηα θαιέο. Δπηπιένλ απηή ε άζθεζε ειέγρεη ηελ 

κεηακφξθσζε πνιιψλ πξαγκάησλ ζε κηα κεγάιε θιίκαθα. Δίλαη κηα πνιχ 

πξνθιεηηθή θαη απαηηεηηθή άζθεζε, θαζψο πξέπεη λα θαζίζεηε ζε δηαινγηζκφ γηα 

πνιχ ψξα γηα λα νινθιεξψζεηε απηή ηελ άζθεζε. Απηή ε άζθεζε είλαη αλεμάξηεηε, 

έηζη έλαο δελ ρξεηάδεηαη λα εθηειέζεη ηηο πξνεγνχκελεο ηέζζεξηο αζθήζεηο πξηλ θάλεη 

απηή. Φπζηθά, φιεο νη αζθήζεηο καο είλαη πνιχ ειαζηηθέο. Δάλ δελ έρεηε πνιχ ρξφλν 

ζήκεξα θαη κπνξείηε λα θάλεηε κφλν ηελ πξψηε άζθεζε, ηφηε κπνξείηε απιά λα 

θάλεηε κφλν ηελ πξψηε άζθεζε. Μπνξείηε αθφκε λα εθηειέζεηε ηηο αζθήζεηο κε 

δηαθνξεηηθή ζεηξά. Αο πνχκε φηη ην πξφγξακκά ζαο είλαη θνξησκέλν ζήκεξα θαη 

ζέιεηε απιά λα θάλεηε ηελ δεχηεξε άζθεζε, ηελ ηξίηε άζθεζε ή ηελ ηέηαξηε άζθεζε 

– απηφ, επίζεο, είλαη εληάμεη. Δάλ έρεηε πεξηζζφηεξν ρξφλν, κπνξείηε λα θάλεηε 

πεξηζζφηεξεο εάλ έρεηε ιηγφηεξν ρξφλν κπνξείηε λα θάλεηε ιηγφηεξεο – νη αζθήζεηο 

είλαη πνιχ βνιηθέο. Όηαλ ηηο εθηειείηε εληζρχεηε ηνπο κεραληζκνχο πνπ έρσ 

εγθαηαζηήζεη κέζα ζαο θαη εληζρχεηε ην Φάινπλ θαη ην νταν τιεν ζαο. 

 

Ζ πέκπηε καο άζθεζε είλαη αλεμάξηεηε θαη απνηειείηε απφ ηξία θνκκάηηα. Σν πξψην 

θνκκάηη είλαη ε εθηέιεζε ησλ θηλήζεσλ ησλ ρεξηψλ, νη νπνίεο είλαη γηα ηελ ξχζκηζε 

ηνπ ζψκαηφο ζαο. Οη θηλήζεηο είλαη αξθεηά απιέο θαη ππάξρνπλ κφλν ιίγεο απφ 

απηέο. Σν δεχηεξν θνκκάηη εληζρχεη ηηο ζετθέο ζαο δπλάκεηο. Τπάξρνπλ αξθεηέο 

αθίλεηεο ζέζεηο πνπ ειεπζεξψλνπλ ηηο ππεξθπζηθέο ζαο ηθαλφηεηεο θαη ηηο ζετθέο ζαο 

δπλάκεηο απφ ην εζσηεξηθφ ηνπ ζψκαηφο ζαο ζηηο παιάκεο ζαο γηα ελίζρπζε θαηά ηελ 



δηάξθεηα ηεο άζθεζεο. Γη’ απηφ ην ιφγν ε πέκπηε άζθεζε νλνκάδεηαη Δληζρχνληαο 

ηηο Θετθέο Γπλάκεηο – εληζρχεη ηηο ππεξθπζηθέο ηθαλφηεηεο θάπνηνπ. Σν επφκελν 

θνκκάηη είλαη ν θαζηζηφο δηαινγηζκφο θαη ε είζνδνο ζαο ζε ντινγκ. Ζ άζθεζε 

απνηειείηαη απφ απηά ηα ηξία θνκκάηηα. 

 

Πξψηα ζα κηιήζσ γηα ηνλ θαζηζηφ δηαινγηζκφ. Τπάξρνπλ δπν είδε ζηαπξψκαηνο ησλ 

πνδηψλ γηα ηνλ δηαινγηζκφ ζηελ γλήζηα άζθεζε ππάξρνπλ απιά δπν ηξφπνη γηα λα 

ζηαπξψζεη θαλείο ηα πφδηα ηνπ. Μεξηθνί άλζξσπνη ηζρπξίδνληαη φηη ππάξρνπλ 

πεξηζζφηεξνη απφ δπν ηξφπνη: «Απιά θνηηάμηε ηελ εμάζθεζε ηνπ Σαληξηζκνχ – δελ 

ππάξρνπλε πνιινί ηξφπνη γηα λα δηπιψζεη θαλείο ηα πφδηα ηνπ»; Αθήζηε κε λα ζαο 

πσ φηη απηνί δελ είλαη κέζνδνη ζηαπξψκαηνο ησλ πνδηψλ αιιά ζέζεηο θαη θηλήζεηο 

εμάζθεζεο. Τπάξρνπλ κφλν δπν είδε γλήζηνπ ζηαπξψκαηνο ησλ πνδηψλ: ην έλα 

νλνκάδεηαη «ζηαχξσκα ηνπ ελφο πνδηνχ» θαη ην άιιν νλνκάδεηαη «ζηαχξσκα ησλ 

δπν πνδηψλ».  

 

Αθήζηε κε λα ζαο εμεγήζσ ηελ ζέζε ηνπ ζηαπξψκαηνο ηνπ ελφο πνδηνχ. Απηή ε 

ζέζε κπνξεί κφλν λα ρξεζηκνπνηεζεί σο κηα κεηάβαζε, σο κηα ηειεπηαία πξνζθπγή, 

φηαλ δελ είζηε ηθαλνί λα θαζίζεηε θαη κε ηα δπν πφδηα ζηαπξσκέλα. Σν ζηαχξσκα 

ηνπ ελφο πνδηνχ γίλεηαη κε ην έλα πφδη απφ θάησ θαη ην άιιν απφ πάλσ. Δλψ 

θάζνληαη ζηελ ζέζε ηνπ ζηαπξψκαηνο ηνπ ελφο πνδηνχ, ζε πνιιά άηνκα πνλάλε νη 

αζηξάγαινη θαη δελ κπνξνχλ λα αληέμνπλ ηνλ πφλν γηα πνιχ. Αθφκα θαη πξηλ 

αξρίζνπλ ηα πφδηα ηνπο λα πνλνχλ, ν πφλνο απφ ηνπο αζηξάγαινχο ηνπο έρεη ήδε γίλεη 

αλππφθνξνο. Οη αζηξάγαινη ζα κεηαθηλεζνχλ πξνο ηα πίζσ εάλ κπνξείηε λα γπξίζεηε 

ηα πφδηα ζαο έηζη ψζηε νη παηνχζεο λα θνηηάδνπλ πξνο ηα πάλσ. Βέβαηα, αθφκε θαη 

αλ ζαο έρσ πεη λα θάλεηε ηελ άζθεζε θαηά απηφλ ηνλ ηξφπν, κπνξεί λα κελ είζηε 

ηθαλνί λα ην επηηχρεηε απηφ φηαλ πξσηνμεθηλήζεηε. Μπνξείηε λα ην δνπιέςεηε 

ζηαδηαθά. 

 

Τπάξρνπλ πνιιέο δηαθνξεηηθέο ζεσξίεο γηα ην ζηαχξσκα ηνπ ελφο πνδηνχ. Οη 

πξαθηηθέο ζηελ ΢ρνιή ηνπ Σάν δηδάζθνπλ «ζπζζσξεχνληαο πξνο ηα κέζα ρσξίο λα 

ειεπζεξψλεηε πξνο ηα έμσ», ην νπνίν ζεκαίλεη φηη ε ελέξγεηα δηαξθψο ζπζζσξεχεηαη 

πξνο ηα κέζα θαη πνηέ δελ ειεπζεξψλεηαη. Οη Σαντζηέο πξνζπαζνχλ λα απνθχγνπλ λα 

δηαζθνξπίζνπλ ηελ ελέξγεηά ηνπο. Σφηε πψο ην επηηπγράλνπλ απηφ; Έρνπλ ηελ 

ηδηαηηεξφηεηα ηνπ λα ζθξαγίδνπλ ηα ζεκεία βεινληζκνχ ηνπο. ΢πρλά φηαλ 

ζηαπξψλνπλ ηα πφδηα ηνπο θιείλνπλ ην ζεκείν Γηνλγθηζνπάλ ηνπο ελφο πνδηνχ 

βάδνληάο ην θάησ απφ ην άιιν πφδη θαη βάδνπλ ην ζεκείν Γηνλγθηζνπάλ ηνπ άιινπ 

πνδηνχ θάησ απφ ην πάλσ κέξνο ηνπ αληίζεηνπ κεξνχ. Δίλαη ην ίδην κε ηε ζέζε ηνπ 

Τζιέ Γιν ηνπο. Υξεζηκνπνηνχλ ηνλ έλαλ αληίρεηξα γηα λα πηέζνπλ ην ζεκείν 

Λάνγθνλγθ ηνπ αληίζεηνπ ρεξηνχ θαη ρξεζηκνπνηνχλ ην ζεκείν Λάνγθνλγθ ηνπ άιινπ 

ρεξηνχ γηα λα θαιχςνπλ ην αληίζεην ρέξη ελψ θαη ηα δπν ρέξηα θαιχπηνπλ ηελ θάησ 

θνηιηαθή ρψξα.  

 

Σν ζηαχξσκα ησλ πνδηψλ ζην δηθφ καο Νηάθα δελ έρεη θακία απφ απηέο ηηο 

απαηηήζεηο. Όιεο νη αζθήζεηο θαιιηέξγεηαο ζηε ΢ρνιή ηνπ Φν – αζρέησο ηνπ 

κνλνπαηηνχ θαιιηέξγεηαο – δηδάζθνπλ ηελ πξνζθνξά ζσηεξίαο ζε φια ηα φληα. Έηζη 

δελ θνβνχληαη λα εθπέκςνπλ ηελ ελέξγεηα. ΢ηελ πξαγκαηηθφηεηα, αθφκα θαη αλ νη 

ελέξγεηά ζαο ειεπζεξσζεί θαη δαπαλεζεί, κπνξείηε αξγφηεξα ζηελ πνξεία ηεο 

άζθεζήο ζαο λα ηελ αλαπιεξψζεηε ρσξίο λα ράζεηε ηίπνηα. Απηφ είλαη επεηδή ην 

σινσίνγκ ζαο ζα έρεη θηάζεη έλα ζπγθεθξηκέλν επίπεδν – ε ελέξγεηά ζαο δελ ζα ραζεί. 

Αιιά ζα πξέπεη λα ππνκείλεηε δπζθνιίεο αλ ζέιεηε λα αλεβάζεηε πεξαηηέξσ ην 



επίπεδφ ζαο. ΢ε απηή ηελ πεξίπησζε ε ελέξγεηά ζαο δελ ζα ραζεί φ,ηη θαη αλ γίλεη. 

Γελ δεηάκε πνιιά γηα ην ζηαχξσκα ηνπ ελφο πνδηνχ αθνχ ζηελ πξαγκαηηθφηεηα 

απαηηνχκε ην ζηαχξσκα θαη ησλ δπν πνδηψλ θαη φρη ηνπ ελφο πνδηνχ. Δθφζνλ 

ππάξρνπλ άλζξσπνη πνπ δελ κπνξνχλ λα ζηαπξψζνπλ ηα δπν ηνπο πφδηα αθφκα, ζα 

πάξσ απηή ηελ επθαηξία γηα λα κηιήζσ ιηγάθη γηα ηελ ζέζε ηνπ ζηαπξψκαηνο ηνπ 

ελφο πνδηνχ. Μπνξείηε λα θάλεηε ην ζηαχξσκα ηνπ ελφο πνδηνχ αλ δελ κπνξείηε 

αθφκα λα θαζίζεηε κε ηα δπν πφδηα ζηαπξσκέλα, αιιά παξ’ φι’ απηά πξέπεη λα ην 

δνπιέςεηε ζηαδηαθά γηα λα κπνξείηε λα ζηαπξψλεηε θαη ηα δπν ζαο πφδηα. Σν 

ζηαχξσκα ηνπ ελφο πνδηνχ καο απαηηεί απφ ηνπο άληξεο λα έρνπλ ην δεμί πφδη απφ 

θάησ θαη ην αξηζηεξφ απφ πάλσ θαη γηα ηηο γπλαίθεο ην αξηζηεξφ πφδη απφ θάησ θαη 

ην δεμί απφ πάλσ. ΢ηελ πξαγκαηηθφηεηα, ην γλήζην ζηαχξσκα ηνπ ελφο πνδηνχ είλαη 

πνιχ δχζθνιν αθνχ απαηηεί ηα ζηαπξσκέλα πφδηα λα ζρεκαηίδνπλ κηα επζεία – δελ 

λνκίδσ φηη ην λα θάλεηε ην ζηαχξσκα ηεο κηαο επζείαο ηνπ ελφο πνδηνχ είλαη 

επθνιφηεξν απφ ην λα θάλεηε ην ζηαχξσκα ησλ δπν πνδηψλ. Σν θάησ κέξνο ησλ 

πνδηψλ πξέπεη λα είλαη βαζηθά παξάιιειν – απηφ πξέπεη λα επηηεπρζεί – θαη πξέπεη 

λα ππάξρεη θελφ κεηαμχ ησλ πνδηψλ θαη ηεο ιεθάλεο. Σν ζηαχξσκα ηνπ ελφο πνδηνχ 

είλαη πνιχ δχζθνιν γηα λα γίλεη. Απηέο είλαη νη γεληθέο απαηηήζεηο γηα ηελ ζέζε ηνπ 

ζηαπξψκαηνο ηνπ ελφο πνδηνχ αιιά δελ ην δεηάκε απηφ απφ ηνπο αλζξψπνπο. Γηαηί 

είλαη απηφ; Δίλαη επεηδή απηή ε άζθεζε απαηηεί απφ θάπνηνλ λα θάζεηε θαη κε ηα δπν 

πφδηα ζηαπξσκέλα. 

 

Σψξα ζα εμεγήζσ ην ζηαχξσκα ησλ δπν πνδηψλ. Απαηηνχκε απφ εζάο λα θαζίζεηε κε 

ηα δπν πφδηα ζηαπξσκέλα, ην νπνίν ζεκαίλεη φηη απφ ηε ζέζε ηνπ ζηαπξψκαηνο ηνπ 

ελφο πνδηνχ ζα ηξαβήμεηε ην πφδη πνπ είλαη απφ θάησ πξνο ηα πάλσ, ζα ην ηξαβήμεηε 

απφ έμσ θαη φρη απφ κέζα. Απηφ είλαη ην ζηαχξσκα ησλ δπν πνδηψλ. Μεξηθνί 

άλζξσπνη θάλνπλ έλα ζρεηηθά ζθηρηφ ζηαχξσκα ησλ πνδηψλ. Κάλνληαο έηζη, νη 

παηνχζεο θαη ησλ δπν πνδηψλ θνηηάδνπλ πξνο ηα πάλσ θαη κπνξνχλ λα επηηχρνπλ ην 

«Πέληε Κέληξα Κνηηάδνπλ ηνλ Οπξαλφ». Απηφο είλαη ν ηξφπνο γηα ην πσο γίλεηαη ην 

γλήζην «Πέληε Κέληξα Κνηηάδνπλ ηνλ Οπξαλφ» ζηα ζπζηήκαηα ηεο ΢ρνιήο ηνπ Φν 

γεληθά – ε θνξπθή ηνπ θεθαιηνχ, νη δπν παιάκεο θαη νη παηνχζεο θαη ησλ δπν πνδηψλ 

θνηηάδνπλ πξνο ηα πάλσ. Δάλ θάλεηε έλα ραιαξφ ζηαχξσκα ησλ πνδηψλ, είλαη 

εληάμεη λα ην θάλεηε φπσο ζέιεηε – κεξηθά άηνκα πξνηηκνχλ έλα ραιαξφ ζηαχξσκα 

ησλ πνδηψλ. Αιιά απηφ πνπ εκείο απαηηνχκε είλαη ην λα θάζεζηε κε ηα δπν πφδηα 

ζηαπξσκέλα – έλα ραιαξφ ζηαχξσκα ησλ πνδηψλ είλαη εληάμεη φπσο θαη έλα ζθηρηφ.  

 

Ο ήξεκνο δηαινγηζκφο απαηηεί ην λα θάζεηε θαλείο ζε δηαινγηζκφ γηα πνιχ ψξα. 

Καηά ηε δηάξθεηα ηνπ δηαινγηζκνχ δελ πξέπεη λα ππάξρεη θακία λνεηηθή 

δξαζηεξηφηεηα – κελ ζθέθηεζηε ηίπνηα απνιχησο. Έρνπκε πεη φηη ε Κχξηα 

΢πλείδεζή ζαο πξέπεη λα είλαη ζε επαγξχπλεζε, δηφηη απηή ε άζθεζε θαιιηεξγεί 

εζάο ηνλ ίδην. Πξέπεη λα πξννδεχεηε κε ελζπλείδεην λνπ. Πψο εθηεινχκε ηνλ 

δηαινγηζκφ; Απαηηνχκε απφ ηνλ θαζέλα απφ εζάο λα γλσξίδεη φηη θάλεη ηελ άζθεζε 

εδψ, φζν βαζηά θαη αλ δηαινγίδεζηε. ΢ε θακία πεξίπησζε δελ πξέπεη λα κπείηε ζε κηα 

θαηάζηαζε ζηελ νπνία δελ έρεηε ζπλείδεζε ηνπ ηίπνηα. Έηζη πνηα ζπγθεθξηκέλε 

θαηάζηαζε ζα ζπκβεί; Καζψο θαζφζαζηε εθεί ζα ληψζεηε ππέξνρα θαη πνιχ άλεηα, 

ζαλ λα θάζεζηε κέζα ζε έλα θέιπθνο απγνχ. Θα γλσξίδεηε φηη θάλεηε ηελ άζθεζε 

αιιά ζα ληψζεηε φηη νιφθιεξν ην ζψκα ζαο δελ κπνξεί λα θηλεζεί. Απηφ ζίγνπξα ζα 

ζπκβεί ζηελ εμάζθεζή καο. Τπάξρεη άιιε κηα θαηάζηαζε: Καηά ηελ δηάξθεηα ηνπ 

θαζηζηνχ δηαινγηζκνχ ίζσο λα βξείηε φηη ηα πφδηα ζαο έρνπλ εμαθαληζηεί θαη δελ 

κπνξείηε λα ζπκεζείηε πνπ είλαη. Δπίζεο ζα βξείηε φηη ην ζψκα ζαο, ηα ρέξηα ζαο θαη 

νη παιάκεο ζαο εμαθαλίδνληαη θαη κφλν ην θεθάιη ζαο έρεη απνκείλεη. Καζψο 



ζπλερίδεηε λα δηαινγίδεζηε ζα βξείηε φηη αθφκα θαη ην θεθάιη ζαο έρεη ραζεί κε κφλν 

ην κπαιφ ζαο – έλα ίρλνο ζπλείδεζεο – λα γλσξίδεη φηη δηαινγίδεζηε εθεί. Πξέπεη λα 

δηαηεξήζεηε απηή ηε κηθξή ζπλείδεζε. Δίλαη αξθεηφ αλ κπνξνχκε λα επηηχρνπκε 

απηή ηελ θαηάζηαζε. Γηαηί; Όηαλ θάπνηνο θάλεη ηελ άζθεζε ζε απηή ηελ θαηάζηαζε, 

ην ζψκα ηνπ ππφθεηηαη ζε πιήξε κεηακφξθσζε. Απηή είλαη ε βέιηηζηε θαηάζηαζε, 

έηζη απαηηνχκε απφ εζάο λα επηηχρεηε απηή ηελ θαηάζηαζε. Αιιά δελ πξέπεη λα 

θνηκεζείηε, λα ράζεηε ηελ ζπλείδεζή ζαο ή λα εγθαηαιείςεηε απηή ηε κηθξή 

ζπλείδεζε. Ο δηαινγηζκφο ζαο ζα θαηαιήμεη κάηαηνο αλ θάλεηε απηά ηα πξάγκαηα 

θαη δελ ζα είλαη θαιχηεξν απφ ην λα θνηκάζηε ή λα κελ δηαινγίδεζηε. Αθνχ 

νινθιεξψζεηε ηελ άζθεζε ηα ρέξηα ζαο ελψλνληαη καδί ζην Χε Σι θαη βγαίλεηε απφ 

ην ληηλγθ. Ζ άζθεζε ηφηε έρεη γίλεη.  

 

  

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



 

 

 

Παράρηεκα 1 

Απαηηήζεης γηα ηα Βοεζεηηθά Κέληρα ηοσ Φάιοσλ Νηάθα. 
 

1. Όια ηα ηνπηθά Κέληξα Βνεζείαο ηνπ Φάινπλ Νηάθα είλαη αζηηθέο 

νξγαλψζεηο γηα γλήζηα άζθεζε θαιιηέξγεηαο, είλαη κφλν γηα ηελ νξγάλσζε 

θαη ηελ βνήζεηα δξαζηεξηνηήησλ θαιιηέξγεηαο θαη δελ πξέπεη λα δηεπζχλνληαη 

ζαλ νηθνλνκηθέο επηρεηξήζεηο νχηε λα δηαρεηξίδνληαη ρξεζηκνπνηψληαο 

κεζφδνπο δηνηθεηηθψλ νξγαλψζεσλ. Γελ πξέπεη λα θξαηεζνχλ ρξήκαηα ή 

πεξηνπζίεο. Γελ πξέπεη λα γίλνπλ δξαζηεξηφηεηεο γηα ηελ ζεξαπεία 

αζζελεηψλ. Σα Κέληξα Βνεζείαο πξέπεη λα δηαρεηξηζηνχλ κε έλαλ ραιαξφ 

ηξφπν. 

2. Όινη νη βνεζνί θαη ην πξνζσπηθφ ησλ Κχξησλ Κέληξσλ Βνεζείαο ηνπ Φάινπλ 

Νηάθα πξέπεη λα είλαη γλήζηνη θαιιηεξγεηέο πνπ εμαζθνχλ κφλν Φάινπλ 

Νηάθα. 

3. Ζ δηάδνζε ηνπ Φάινπλ Νηάθα πξέπεη λα θαζνδεγείηαη απφ ηελ νπζία θαη ηα 

εζσηεξηθά λνήκαηα ηνπ Νηάθα. Οχηε πξνζσπηθέο ζέζεηο ή κέζνδνη άιισλ 

ηξφπσλ άζθεζεο πξέπεη λα πξνσζεζνχλ σο ην πεξηερφκελν ηνπ Νηάθα 

αιιηψο νη αζθνχκελνη ζα νδεγεζνχλ ζε ιαλζαζκέλε ζθέςε. 

4. Όια ηα Κχξηα Κέληξα Βνεζείαο πξέπεη λα εγεζνχλ ζηελ παξαηήξεζε ησλ 

λφκσλ θαη θαλνληζκψλ ησλ ρσξψλ παξακνλήο ηνπο θαη δελ πξέπεη λα 

εκπιέθνληαη ζε πνιηηηθά ζέκαηα. Ζ βειηίσζε ηνπ σινσίνγκ ησλ αζθνχκελσλ 

είλαη ε νπζία ηεο άζθεζεο ηεο θαιιηέξγεηαο. 

5. Όια ηα ηνπηθά Κέληξα Βνεζείαο πξέπεη, φηαλ είλαη εθηθηφ, λα κέλνπλ ζε 

επαθή κεηαμχ ηνπο θαη λα αληαιιάδνπλ εκπεηξίεο πξνθεηκέλνπ λα 

δηεπθνιχλνπλ ηελ νιηθή βειηίσζε φισλ ησλ αζθνχκελσλ ηνπ Νηάθα. Κακία 

δηάθξηζε δελ πξέπεη λα γίλεη ζε νπνηαδήπνηε πεξηνρή. Ζ πξνζθνξά ζσηεξίαο 

ζηελ αλζξσπφηεηα ζεκαίλεη λα κελ γίλνληαη δηαθξίζεηο φζν αλαθνξά ηελ 

πεξηνρή ή ηελ θπιή. Σν σινσίνγκ ησλ γλήζησλ αζθνχκελσλ πξέπεη λα είλαη 

εκθαλέο παληνχ. Απηνί πνπ εμαζθνχλ ηνλ Νηάθα είλαη φινη καζεηέο ηνπ ίδηνπ 

ζπζηήκαηνο. 

6. Έλαο πξέπεη ζηαζεξά λα αληηζηέθεηαη ζε νπνηαδήπνηε ζπκπεξηθνξά πνπ 

ππνλνκεχεη ην βαζχηεξν λφεκα ηνπ Νηάθα. Καλέλαο καζεηήο δελ επηηξέπεηαη 

λα πξνάγεη απηφ πνπ βιέπεη, πνπ αθνχεη ή απηφ ζην νπνίν θσηίδεηαη ζην δηθφ 

ηνπ ρακειφ επίπεδν σο ην πεξηερφκελν ηνπ Φάινπλ Νηάθα θαη κεηά λα θάλεη 

απηφ πνπ νλνκάδεηαη «δηδάζθνληαο ηνλ Φα». Απηφ δελ επηηξέπεηαη αθφκα θαη 

αλ ζέιεη λα δηδάμεη ηνπο αλζξψπνπο λα θάλνπλ θαιέο πξάμεηο επεηδή απηφ δελ 

είλαη ν Φα αιιά απιψο θαιέο ζπκβνπιέο γηα θαζεκεξηλνχο αλζξψπνπο. Γελ 

θέξνπλ ηε δχλακε πνπ ν Φα έρεη λα ζψδεη αλζξψπνπο. Οπνηνζδήπνηε 

ρξεζηκνπνηεί ηελ δηθηά ηνπ ή δηθηά ηεο εκπεηξία γηα λα δηδάμεη ηνλ Φα 

ζεσξείηε φηη ππνλνκεχεη ζνβαξά ηνλ Φα. Όηαλ παξαζέηεηε ηα ιφγηα κνπ 

πξέπεη λα πξνζζέζεηε, «Ο Γάζθαινο Λη Υνλγθηδί είπε …» θ.η.ι.. 

7. Δίλαη απαγνξεπκέλν ζηνπο καζεηέο ηνπ Νηάθα λα αλακηγλχνπλ ηελ εμάζθεζή 

ηνπο κε ηηο πξαθηηθέο θάπνηνπ άιινπ ηξφπνπ θαιιηέξγεηαο (απηνί πνπ 

μεζηξαηίδνπλ είλαη πάληα ηέηνηνπ είδνπο άλζξσπνη). Οπνηνζδήπνηε παξακειεί 

απηήλ ηελ πξνεηδνπνίεζε είλαη ν ίδηνο ππεχζπλνο γηα φζα πξνβιήκαηα 

ζπκβνχλ. Πεξάζηε απηφ ην κήλπκα ζε φινπο ηνπο καζεηέο: Δίλαη απαξάδεθην 

λα έρεηε ζην λνπ ζαο ηδέεο θαη λνεηηθέο δξαζηεξηφηεηεο άιισλ ζπζηεκάησλ 



φηαλ θάλεηε ηηο δηθέο καο αζθήζεηο. Μηα θαη κφλν ζηηγκηαία ζθέςε αξθεί ζαλ 

λα επηδηψθεηε πξάγκαηα ζε απηφλ ηνλ άιιν ηξφπν άζθεζεο. Μφιηο ε 

εμάζθεζε αλακεηρζεί κε άιιεο ην Φάινπλ ζα παξακνξθσζεί θαη ζα ράζεη ηελ 

απνηειεζκαηηθφηεηά ηνπ. 

8. Οη αζθνχκελνη ηνπ Φάινπλ Νηάθα πξέπεη λα θαιιηεξγήζνπλ ην σινσίνγκ ηνπο 

καδί κε ηελ εθηέιεζε ησλ θηλήζεσλ. Απηνί πνπ ζπγθεληξψλνληαη 

απνθιεηζηηθά ζηηο θηλήζεηο ησλ αζθήζεσλ αιιά παξακεινχλ ηελ θαιιηέξγεηα 

ηνπ σινσίνγκ δελ ζα αλαγλσξηζηνχλ σο καζεηέο ηνπ Φάινπλ Νηάθα. 

Δπνκέλσο, νη αζθνχκελνη ηνπ Νηάθα πξέπεη λα θάλνπλ ηελ κειέηε ηνπ Φα 

θαη ην δηάβαζκα ησλ βηβιίσλ απαξαίηεην θνκκάηη ηεο θαζεκεξηλήο ηνπο 

θαιιηέξγεηαο.  

 

 

Λι, Χονγκτζί 

20 Αππιλίος 1994.  

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



 

 

Παξάξηεκα 2 
 

Καλοληζκοί γηα ηοσς Μαζεηές ηοσ Φάιοσλ Νηάθα 

ζηελ Γηάδοζε ηοσ Νηάθα θαη ζηελ Γηδαζθαιία 

ηφλ Αζθήζεφλ 

 

1. Όηαλ πξνσζείηε ηνλ Νηάθα ζην θνηλφ, φινη νη καζεηέο ηνπ Νηάθα κπνξνχλ 

κφλν λα ρξεζηκνπνηήζνπλ ηε δήισζε, «Ο Γάζθαινο Λη Υνλγθηδί 

αλαθέξεη…» ή «Ο Γάζθαινο Λη Υνλγθηδί ιέεη…». Καλείο απαγνξεχεηαη λα 

ρξεζηκνπνηήζεη ην ηη βηψλεη, βιέπεη ή μέξεη ή λα ρξεζηκνπνηήζεη πξάγκαηα 

απφ άιιεο πξαθηηθέο, ζαλ ηνλ Νηάθα ηνπ Λη Υνλγθηδί. Γηαθνξεηηθά απηφ πνπ 

ζα πξνσζείηαη δελ ζα είλαη Φάινπλ Νηάθα θαη απηφ ζα ζεσξεζεί ζακπνηάδ 

ηνπ Φάινπλ Νηάθα. 

2. Όινη νη καζεηέο ηνπ Φάινπλ Νηάθα κπνξνχλ λα δηαζπείξνπλ ηνλ Νηάθα 

κέζσ ζπγθεληξψζεσλ κειέηεο ησλ βηβιίσλ, νκαδηθψλ ζπδεηήζεσλ ή κε ην λα 

απαγγέιινπλ ηνλ Φα, πνπ ν Γάζθαινο Λη Υνλγθηδί έρεη δηδάμεη, ζηα κέξε 

εμάζθεζεο. Καλέλαο δελ επηηξέπεηαη λα ρξεζηκνπνηήζεη ηελ κνξθή ησλ 

δηαιέμεσλ κέζα ζε ακθηζέαηξν, φπσο έρσ θάλεη εγψ, γηα λα δηδάμεη ηνλ Φα. 

Καλείο άιινο δελ είλαη ηθαλφο λα δηδάμεη ηνλ Νηάθα θαη νχηε απηνί κπνξνχλ 

λα θαηαλνήζνπλ ην επίπεδν ηεο ζθέςεο κνπ νχηε ην γλήζην βαζχηεξν λφεκα 

ηνπ Φα πνπ δηδάζθσ. 

3. Όηαλ νη αζθνχκελνη κηινχλ γηα ηηο δηθέο ηνπο ηδέεο θαη θαηαλνήζεηο ηνπ 

Νηάθα ζηηο ζπγθεληξψζεηο κειέηεο ησλ βηβιίσλ, ζηηο νκαδηθέο ζπδεηήζεηο ή 

ζηα κέξε εμάζθεζεο, πξέπεη λα μεθαζαξίζνπλ φηη είλαη κφλν «ε δηθηά ηνπο 

θαηαλφεζε». Ζ αλάκεημε ηνπ Νηάθα κε ηελ «πξνζσπηθή θαηαλφεζε» δελ 

επηηξέπεηαη, θαη βεβαίσο δελ επηηξέπεηαη λα ρξεζηκνπνηνχλ ηελ «πξνζσπηθή 

θαηαλφεζε» θάπνηνπ ζαλ ηα ιφγηα ηνπ Γαζθάινπ Λη Υνλγθηδί. 

4. Όηαλ δηαδίδεηε ηνλ Νηάθα θαη δηδάζθεηε ηηο αζθήζεηο, θαλέλαο καζεηήο ηνπ 

Φάινπλ Νηάθα δελ επηηξέπεηαη λα ζπιιέμεη νπνηνδήπνηε ρξεκαηηθφ πνζφ ή 

λα δερηεί θάπνηα δψξα. Οπνηνζδήπνηε παξαβηάζεη απηφ ηνλ θαλφλα δελ είλαη 

πιένλ καζεηήο ηνπ Φάινπλ Νηάθα. 

5. Γηα θαλέλα ιφγν δελ κπνξεί έλαο καζεηήο ηνπ Νηάθα λα εθκεηαιιεπηεί ηελ 

επθαηξία ηεο δηδαζθαιίαο ησλ αζθήζεσλ γηα λα πεξηζάιςεη αζζελείο ή λα 

γηαηξέςεη αξξψζηηεο. Γηαθνξεηηθά απηφ ζα ήηαλ ίδην κε ην ζακπνηάδ ηνπ 

Νηάθα. 

 

 

 

Λι Χονγκτζί 

25 Αππιλίος 1994.  

  

 

 

 

 

 

 

 



 

 

Παράρηεκα 3 

Απαηηήζεης γηα ηοσς Βοεζούς ηοσ Φάιοσλ Νηάθα 

 

1. Οη βνεζνί πξέπεη λα αγαπήζνπλ ην Φάινπλ Νηάθα, λα δνπιεχνπλ γηα απηφ κε 

ελζνπζηαζκφ θαη λα είλαη πξφζπκνη λα εμππεξεηήζνπλ ηνπο άιινπο 

εζεινληηθά. Πξέπεη λα παίξλνπλ πξσηνβνπιίεο γηα λα νξγαλψλνπλ 

ζπγθεληξψζεηο γηα αζθήζεηο γηα ηνπο αζθνχκελνπο. 

2. Οη βνεζνί πξέπεη λα αζθνχλ θαιιηέξγεηα κφλν ζην Φάινπλ Νηάθα. Δάλ 

κειεηήζνπλ αζθήζεηο άιισλ ζπζηεκάησλ, απηφ απηφκαηα ζεκαίλεη φηη έρνπλ 

ράζεη ην πξνζφλ λα είλαη αζθνχκελνη θαη βνεζνί ηνπ Φάινπλ Νηάθα. 

3. ΢ηα κέξε ηεο εμάζθεζεο, νη βνεζνί πξέπεη λα είλαη απζηεξνί κε ηνπο εαπηνχο 

ηνπο αιιά γελλαηφδσξνη κε ηνπο άιινπο. Πξέπεη λα δηαηεξήζνπλ ην σινσίνγκ 

ηνπο θαη λα είλαη εμππεξεηηθνί θαη θηιηθνί. 

4. Οη βνεζνί πξέπεη λα δηαδίδνπλ ηνλ Νηάθα θαη πξέπεη λα δηδάζθνπλ ηηο 

αζθήζεηο εηιηθξηλά. Πξέπεη λα ζπλεξγάδνληαη ελεξγά κε θαη λα ππνζηεξίδνπλ 

ηε δνπιεηά ησλ Κχξησλ Κέληξσλ Βνεζείαο. 

5. Οη βνεζνί πξέπεη λα δηδάζθνπλ ηηο αζθήζεηο ζηνπο άιινπο εζεινληηθά. Ζ 

απνιαβή ρξεκαηηθνχ πνζνχ ή ε απνδνρή δψξσλ απαγνξεχνληαη. Οη 

αζθνχκελνη δελ πξέπεη λα αλαδεηνχλ νχηε θήκε νχηε θέξδε αιιά αμία θαη 

αξεηή. 

 

 

 

Λι Χονγκτζί.  

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



 

 

Παράρηεκα 4 

Γλφζηοποίεζε γηα ηοσς Αζθούκελοσς ηοσ Φάιοσλ Νηάθα. 

 

1. Σν Φάινπλ Νηάθα είλαη ηξφπνο θαιιηέξγεηαο ηεο ΢ρνιήο ηνπ Φν. Καλείο δελ 

επηηξέπεηαη λα δηαδίδεη νπνηεζδήπνηε ζξεζθείεο κε ην πξφζρεκα φηη εμαζθεί 

Φάινπλ Νηάθα. 

2. Όινη νη αζθνχκελνη ηνπ Φάινπλ Νηάθα πξέπεη λα ηεξνχλ απζηεξά ηνπο 

λφκνπο ησλ ρσξψλ παξακνλήο ηνπο. Οπνηαδήπνηε ζπκπεξηθνξά πνπ 

παξαβηάδεη ηελ δηαηήξεζε ηεο ηάμεο ή ηνπο θαλνληζκνχο κηαο ρψξαο ζα 

αληηηίζεηαη άκεζα κε ηηο αμίεο θαη ηηο αξεηέο ηνπ Φάινπλ Νηάθα. Σν άηνκν 

πνπ αθνξά απηή ε ππφζεζε είλαη ππεχζπλν γηα ηελ θαηαπάηεζε θαη γηα φιεο 

ηηο ζπλέπεηεο ηεο. 

3. Όινη νη αζθνχκελνη ηνπ Φάινπλ Νηάθα πξέπεη λα ππνζηεξίδνπλ ελεξγά ηελ 

παγθφζκηα ελφηεηα ηεο θαιιηέξγεηαο, θάλνληαο ην θνκκάηη ηνπο γηα ηελ 

αλάπηπμε ηεο παξαδνζηαθήο θνπιηνχξαο ηεο αλζξσπφηεηαο. 

4. Οη αζθνχκελνη – θαη νη βνεζνί θαη νη καζεηέο – ηνπ Φάινπλ Νηάθα 

απαγνξεχνληαη λα ζεξαπεχνπλ αζζελείο ρσξίο ηελ έγθξηζε απφ ηνλ ηδξπηή θαη 

δάζθαιν ηνπ Φάινπλ Νηάθα ή ρσξίο λα απνθηήζνπλ έγθξηζε απφ ηηο 

αξκφδηεο αξρέο. Δπηπξφζζεηα, θαλέλαο δελ επηηξέπεηαη λα δερηεί ρξήκαηα ή 

δψξα γηα ηελ ζεξαπεία αζζελεηψλ απφ ηελ ζχκθσλε ζπγθαηάζεζε θάπνηνπ. 

5. Οη καζεηέο ηνπ Φάινπλ Νηάθα πξέπεη λα παίξλνπλ ηελ θαιιηέξγεηα ηνπ 

σινσίνγκ ζαλ ηελ νπζία ηεο άζθεζήο καο. Απαγνξεχεηαη απζηεξά λα 

παξεκβαίλνπλ κε ηηο πνιηηηθέο ππνζέζεηο ηεο ρψξαο θαη επηπξφζζεηα, 

απαγνξεχεηαη λα εκπιέθνληαη ζε νπνηεζδήπνηε είδνπο πνιηηηθέο δηακάρεο ή 

δξαζηεξηφηεηεο. Απηνί πνπ παξαβηάδνπλ απηφ ηνλ θαλφλα δελ είλαη πιένλ 

καζεηέο ηνπ Φάινπλ Νηάθα. Σν άηνκν πνπ εκπιέθεηαη πξέπεη λα είλαη 

ππεχζπλν γηα φιεο ηηο ζπλέπεηεο. Ζ πην βαζηθή θηινδνμία είλαη λα πξννδεχεη 

κε επηκέιεηα ζηελ γλήζηα θαιιηέξγεηα θαη λα θηάζεη ζηελ Οινθιήξσζε φζν 

ην δπλαηφλ πην γξήγνξα. 

 

 

Λι Χονγκτζί.  

  

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



 

 

Λεμηθό Όξωλ θαη Πξνθνξά 
Άξραη Φσηηζκέλν Ολ κε Καξπφ Δπίηεπμεο ζηε ΢ρνιή ηνπ Φν 

ν νπνίνο είλαη Πέξα ηνπ Σξηπινχ Κφζκνπ αιιά 

ρακειφηεξνο απφ Μπνληηζάηβα. 

Γηλ θαη Γηαλγθ Ζ ΢ρνιή ηνπ Σάν πηζηεχεη φηη ηα πάληα πεξηέρνπλ ηηο 

αληίζεηεο δπλάκεηο ηνπ γηλ θαη ηνπ γηαλγθ πνπ είλαη 

ακνηβαίσο απνθιεηφκελεο θαη αιιειεμάξηεηεο. Π.ρ. 

ζειπθφ (γηλ) ζε ζρέζε κε ην αξζεληθφ (γηαλγθ), ην 

κπξνζηηλφ κέξνο ηνπ ζψκαηνο (γηλ) ζε ζρέζε κε ην 

πίζσ (γηαλγθ).  

Γθνλγθ «Δλέξγεηα Καιιηέξγεηαο». 

Γάζθαινο Ο Κηλέδηθνο φξνο πνπ ρξεζηκνπνηείηαη εδψ είλαη ν 

«΢ίθνπ». Απνηειείηαη απφ δπν ραξαθηήξεο. Ο έλαο 

είλαη «Γάζθαινο» θαη ν άιινο είλαη «Παηέξαο». 

Θέζε Λσηνχ ησλ 

Υεξηψλ 

Απηή ε ζηάζε πξέπεη λα δηαηεξείηαη θαζ’φιε ηε 

δηάξθεηα ησλ αζθήζεσλ. ΢ε απηή ηε ζηάζε νη παιάκεο 

είλαη αλνηρηέο θαη ηα δάρηπια είλαη ραιαξά αιιά ίζηα. 

Σα κεζαία δάρηπια γέξλνπλ ειαθξψο πξνο ηα θέληξα 

ησλ παιακψλ ζαο. 

Κάξκα Μηα καχξε νπζία πνπ είλαη απνηέιεζκα αδηθνπξαμηψλ. 

Καξπφο Δπίηεπμεο Σν επίπεδν πνπ έρεη επηηχρεη θάπνηνο ζηε ΢ρνιή ηνπ 

Φν. Π.ρ. Άξραη, Μπνληηζάηβα, Σαζαγθάηα θ.η.ι.. 

Ληάλγθ ΢φνπ Σδηέ Γηλ Δλψζηε ηα Υέξηα. 

Μεζεκβξηλνί Σν δίθηπν ησλ ελεξγεηαθψλ θαλαιηψλ ζην ζψκα 

θάπνηνπ πνπ πηζηεχεηαη λα είλαη αγσγνί ηνπ ηζη. ΢ηελ 

Παξαδνζηαθή Κηλέδηθε Ηαηξηθή θαη ζηελ δεκνθηιή 

Κηλέδηθε ζθέςε, ζεσξείηε λα ππάξρεη αζζέλεηα φηαλ 

ην ηζη δελ ξέεη ζσζηά κέζα απφ απηνχο ηνπο 

κεζεκβξηλνχο, θαζψο επίζεο φηαλ ην ηζη είλαη 

ζπζζσξεπκέλν, κπινθαξηζκέλν φηαλ ηαμηδεχεη πνιχ 

γξήγνξα ή πνιχ αξγά ή φηαλ θηλείηε πξνο ηελ αληίζεηε 

θαηεχζπλζε θ.η.ι..  

Μεηξέγηα ΢ηνλ Βνπδηζκφ, Μεηξέγηα ζεσξείηαη λα είλαη ην φλνκα 

ηνπ Βνχδα ηνπ κέιινληνο, ν νπνίνο ζα έξζεη ζηε Γε 

γηα λα πξνζθέξεη ζσηεξία κεηά απφ ηνλ Βνχδα 

΢αθηακνχλη.  

Μπνληηζάηβα Φσηηζκέλν Ολ κε Καξπφ Δπίηεπμεο ζηε ΢ρνιή ηνπ Φν 

ε νπνία είλαη πςειφηεξε απφ έλαλ Άξραη αιιά 

ρακειφηεξε απφ έλαλ Σαζαγθάηα.  

Νηαλ Μηα ζπζηάδα ελέξγεηαο ε νπνία ζρεκαηίδεηαη ζηα 

ζψκαηα κεξηθψλ θαιιηεξγεηψλ ζηελ εζσηεξηθή 

αιρεκεία, ζηελ εμσηεξηθή αιρεκεία αλαθέξεηαη ζαλ 

ην «Διημίξην ηεο Αζαλαζίαο».  

Νηάλ ηηελ «Σν πεδίν ηνπ ληαλ», έλα ελεξγεηαθφ πεδίν πνπ 

βξίζθεηαη ζηελ θάησ θνηιηαθή ρψξα . 

Νηηέ Κφνπ ΢ηάν Φνπ Δπηθάιπςε ησλ ρεξηψλ κπξνζηά απφ ηελ θάησ 

θνηιηαθή ρψξα. 



Νηηλγθ Μηα θαηάζηαζε δηαινγηζκνχ ζηελ νπνία ην κπαιφ 

είλαη εληειψο άδεην, παξφια απηά ζπλεηδεηφ.  

Νηάθα «Ο Μέγαο Σξφπνο» ή «Ο Μέγαο Νφκνο» ζχληνκε 

νλνκαζία ηνπ ζπζηήκαηνο. Πιήξεο νλνκαζία Φάινπλ 

Νηάθα. 

Οθηψ Δπηπιένλ 

Μεζεκβξηλνί 

΢ηελ Κηλέδηθε Ηαηξηθή, απηνί είλαη νη κεζεκβξηλνί πνπ 

ππάξρνπλ ζαλ πξφζζεηνη ζηνπο Γψδεθα Καλνληθνχο 

Μεζεκβξηλνχο. Οη πεξηζζφηεξνη απφ ηνπο Οθηψ Δπηπιένλ 

Μεζεκβξηλνχο ηέκλνληαη κε ηα ζεκεία βεινληζκνχ ησλ 

Γψδεθα Καλνληθψλ, έηζη δελ ζεσξνχληαη αλεμάξηεηνη ή 

θχξηνη κεζεκβξηλνί.  

΢αθηακνχλη Ο Βνχδαο ΢αθηακνχλη ή ν «Βνχδαο», Όλνκα: ΢ηληάξηα 

Γθνπαληάκα. Γλσζηφο ζαλ ηνλ ηδξπηή ηνπ Βνπδηζκνχ, 

έδεζε ζηελ αξραία Ηλδία πεξίπνπ ηνλ πέκπην αηψλα π.Υ.. 

΢εκείν Μπατρνπέη ΢εκείν Βεινληζκνχ πνπ βξίζθεηαη ζηνλ θέληξν ηεο 

θνξπθήο ηνπ θεθαιηνχ θάπνηνπ. 

Σινσίνγκ «Φχζε ηνπ λνπ ή ηεο θαξδηάο», «εζηθφο ραξαθηήξαο», 

εζηθή. 

΢νπάλ ΢νλγθ Υε ΢η Πηέζηε ηα δπν ρέξηα κπξνζηά απφ ην ζηήζνο. 

Σαζαγθάηα Φσηηζκέλν Ολ κε Καξπφ Δπίηεπμεο ζηελ ΢ρνιή ηνπ Φν, ν 

νπνίνο είλαη πάλσ απφ ην επίπεδν ηεο Μπνληηζάηβαο θαη 

ηνπ Άξραη. 

Σάν «Γξφκνο», «Σξφπνο». 

Σδελ – ΢αλ - Ρελ Αιήζεηα – Καινζχλε – Αλεθηηθφηεηα ή Αιήζεηα – 

Δπζπιαρλία – Αλεθηηθφηεηα. 

Σδηέ Γηλ Δλ ζπληνκία ην «Ληάλγθ ΢φνπ Σδηέ Γηλ». 

Σζη ΢ηελ Κηλέδηθε ζθέςε, απηή ε νπζία / ελέξγεηα ζεσξείηε 

λα παίξλεη πνιιέο κνξθέο ζην ζψκα θαη ζην πεξηβάιινλ. 

΢πλήζσο κεηαθξάδεηαη ζαλ «δσηηθή ελέξγεηα», ην ηζη 

ζεσξείηαη λα θαζνξίδεη ηελ πγεία ελφο αηφκνπ. Σν «ηζη 

επίζεο κπνξεί λα ρξεζηκνπνηεζεί ζαλ κηα επξχηεξε έλλνηα 

γηα λα πεξηγξάςεη νπζίεο πνπ είλαη αφξαηεο θαη άκνξθεο 

φπσο: ν αέξαο, ε νζκή, ν ζπκφο θ.η.ι..  

Σζηγθφλγθ Μηα γεληθή νλνκαζία γηα ηδηαίηεξεο πξαθηηθέο πνπ 

θαιιηεξγνχλ ην αλζξψπηλν ζψκα. ΢ηηο πξφζθαηεο 

δεθαεηίεο νη αζθήζεηο ηνπ ηζηγθφλγθ έρνπλ γίλεη πνιχ 

δεκνθηιήο ζηελ Κίλα.  

Φα «Ο Νφκνο», «Ο Σξφπνο», «Οη Αξρέο». 

Φάινπλ «Ο Σξνρφο ηνπ Νφκνπ». 

Φάινπλ Γθνλγθ «Σν ηζηγθφλγθ ηνπ Σξνρνχ ηνπ Νφκνπ», θαη ην φλνκα 

Φάινπλ Γθνλγθ θαη ην φλνκα Φάινπλ Νηάθα 

ρξεζηκνπνηνχληαη γηα λα πεξηγξάςνπλ απηήλ ηελ 

πξαθηηθή. 

Φάινπλ Νηάθα «Ο Μέγαο Σξφπνο ηεο Καιιηέξγεηαο ηνπ Σξνρνχ ηνπ 

Νφκνπ». 

Φάζελ Έλα ζψκα θηηαγκέλν απφ Φα θαη γθνλγθ. 

Φν  «Φσηηζκέλνο», ζηελ αξραία Ηλδηθή γιψζζα 

ρξεζηκνπνηνχζαλ ηελ ιέμε «Βνχδαο», πνπ ζεκαίλεη Φν. 

Υε ΢η  Δλ ζπληνκία ην «΢νπάλγθ ΢φνπ Υε ΢η».  



 


