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Η ψυχολογία είναι η επιστήµη που µελετά επιστηµονικές
διαδικασίες που συνδέονται µε συµπεριφορές, σκέψεις και
συναισθήµατα. Η ψυχολογία εφαρµόζεται ευρέως στον τοµέα της
ευεξίας και όχι µόνο σε κλινικούς τοµείς ή θεραπείες για
ψυχολογικές διαταραχές. Τις τελευταίες δεκαετίες, η ψυχολογία και
οι νευροεπιστήµες µελέτησαν επιστηµονικά τις θετικές επιδράσεις
του διαλογισµού στην ψυχική ευεξία και βρήκαν απτά στοιχεία που
το υποστηρίζουν.

Σε αυτό το κεφάλαιο θα εξηγηθεί γιατί ο διαλογισµός είναι τόσο
σηµαντικός κατά την δηµιουργική έκφραση και πως θα µπορούσατε
να χρησιµοποιήσετε διάφορες τεχνικές διαλογισµού σαν ένα σχήµα
θεραπείας για τους ηλικιωµένους µέσω της Τέχνης και ειδικότερα
µέσω του Mail Art.

Τεχνικές διαλογισµού µπορούν να εφαρµοστούν από τους
εκπαιδευτές µε έναν ευέλικτο τρόπο σε διάφορες στιγµές κατά
την διάρκεια της εκπαίδευσης. Προσωπικά εγώ τις χρησιµοποιώ
ως εξής:

1. Σαν προθέρµανση: στα αρχικά στάδια πριν ξεκινήσει η διαδικασία
της δηµιουργίας 

2. Κατά την διάρκεια της δηµιουργικής διαδικασίας, για  την επίλυση
δηµιουργικών µπλοκαρισµάτων, ή ακόµα και κατά τη δηµιουργία
έργων τέχνης (διαλογισµός µε ανοιχτά µάτια)

3. Στο τέλος του µαθήµατος µε σκοπό την µείωση του στρες, ή την
ανάδειξη θετικών συναισθηµάτων ως κοινωνική σύνδεση.

πλεονεκτηµατα



Αυτή η µέθοδος µπορεί εύκολα να προσαρµοστεί σε πολλές
οµάδες-στόχους και σε διάφορες συνθήκες. Είναι τεχνικά
µια µέθοδος χωρίς αποκλεισµούς που µπορεί να
εφαρµοστεί εύκολα, δεν απαιτεί συγκεκριµένη εκπαίδευση
και µπορεί να αναπαραχθεί και αυτόνοµα από τους
συµµετέχοντες
Είναι δυνατή η ηχογράφηση καθοδηγούµενου διαλογισµού
για να ευνοηθεί η προσωπική χρήση και η συνέχιση των
τεχνικών και µετά.

Οι τεχνικές διαλογισµού είναι αποτελεσµατικές για την
πρόληψη ψυχολογικών προβληµάτων, όπως κάνουν και
πολλές άλλες νοητικές ασκήσεις.

Ο διαλογισµός δεν απαιτεί ιδιαίτερες ή περίπλοκες στάσεις
του σώµατος και µπορεί να εφαρµοστεί σε οποιαδήποτε
κατάσταση και ελεύθερα. Εποµένως, οι συµµετέχοντες που
µπορεί να έχουν µυοσκελετικές παθήσεις µπορούν να
προσαρµόσουν ελεύθερα την θέση του σώµατός τους για
να εκτελέσουν σωστά τις ασκήσεις.

Τα πλεονεκτήµατα του διαλογισµού είναι πολλά:

Συγκεκριµένες πτυχές που πρέπει να ληφθούν υπόψη για
τις οµάδες-στόχους ηλικιωµένων είναι οι ακόλουθες:



Από τεχνική άποψη δεν υπάρχει µέγιστος αριθµός
συµµετεχόντων σε ένα διαλογισµό. Προσωπικά πραγµατοποιώ
συνεδρίες διαλογισµού ταυτόχρονα για έως και 200

συµµετέχοντες χωρίς ιδιαίτερα προβλήµατα. Παρόλα αυτά,

σίγουρα ο µεγάλος αριθµός συµµετεχόντων, περιορίζει την
εξατοµίκευση και την µετέπειτα παρακολούθηση των
αποτελεσµάτων. 

Εποµένως, εάν συµπεριλάβετε αυτήν την πρακτική στο MailArt, θα
πρέπει να προσδιορίσετε προσεκτικά τον αριθµό των
συµµετεχόντων, σύµφωνα µε όλες τις δραστηριότητες που
περιλαµβάνονται σε αυτόν τον οδηγό. Αλλά µην περιορίζεστε
στον αριθµό των συµµετεχόντων εάν δεν χρειάζεται. Για
παράδειγµα, εάν καλείστε να επιδείξετε τεχνικές σε µεγάλο κοινό
και θέλετε να τονώσετε τη σηµασία αυτής της µεθόδου ακόµη και
σε µεγάλα συνέδρια ή εκδηλώσεις, µπορείτε να το κάνετε και να
προωθήσετε τη σηµασία της ψυχικής και κοινωνικής ευηµερίας
σε αυτήν την περίπτωση.

Φυσικά, το να εκτελείς τεχνικές διαλογισµού µε 1, 12 ή 200 άτοµα
είναι αρκετά διαφορετικό. Ειδικά σε µεγάλα ακροατήρια θα
πρέπει να προετοιµάσετε πολύ πιο αναλυτικά το κοινό, σκεφτείτε
ότι όσο µεγαλύτερο είναι το κοινό, θα χρειαστεί να
αντιµετωπίσετε περισσότερες διαφορετικές συµπεριφορές, και το
follow-up θα είναι δυσκολότερο. Για παράδειγµα, µε 200 άτοµα δεν
µπορείτε να παρακολουθήσετε έναν προς έναν αποτελεσµατικά ή
γρήγορα. Εποµένως, αυτό που σας προτείνω είναι περίπου 20

συµµετέχοντες.

ΣΥΜΜΕΤΕΧΟΝΤΕΣ



Λάβετε υπόψη τους ακουστικούς παράγοντες. Ο συντονιστής των
συνεδριών διαλογισµού δεν χρησιµοποιεί δυνατή φωνή, εποµένως, οι
ακουστικές πτυχές πρέπει να ληφθούν υπόψη. Ελέγξτε εάν ο χώρος σας
είναι επαρκώς ηχοµονωµένος και αποµονωµένος. Αποφύγετε
οποιαδήποτε ενόχληση µπορεί να διακόψει τις ασκήσεις (δηλαδή άλλα
άτοµα που βρίσκονται κοντά, βεβαιωθείτε ότι η αίθουσα είναι αρκετά
µακριά από άλλες αίθουσες εκπαίδευσης όπου µπορεί να υπάρχει
µουσική, ήχοι, θόρυβος που µπορεί να ενοχλήσουν τους συµµετέχοντες)

Αξιολογήστε εάν η φωνή σας µπορεί να ακούγεται καθαρά σε όλα τα µέρη
του χώρου. Σκεφτείτε ότι ειδικά για την οµάδα-στόχο των ηλικιωµένων,

µπορεί να υπάρχουν συµµετέχοντες µε προβλήµατα ακοής. Ταυτόχρονα,

δεν µπορείτε να µιλήσετε δυνατά αφού κάτι τέτοιο δεν θα ευνοούσε τη
χαλάρωση. Ως εκ τούτου, σας προτείνω να χρησιµοποιήσετε ένα
ασύρµατο µικρόφωνο που σας επιτρέπει να µιλάτε απαλά αλλά µε επαρκή
ένταση, καθαρά και να ακούγεστε από όλους. Εάν αποφασίσετε να
χρησιµοποιήσετε ηχητικά κοµµάτια για χαλάρωση, δοκιµάστε το πριν
από την υλοποίησή του, προκειµένου να βεβαιωθείτε ότι η ένταση της
φωνής και το µουσικό υπόβαθρο είναι καλά ισορροπηµένα.

Εξετάστε τον διαθέσιµο χώρο σε σχέση µε τον αριθµό των
συµµετεχόντων. Προϋπόθεση πολλών τεχνικών χαλάρωσης είναι να
υπάρχει αρκετός χώρος για την εφαρµογή τους. Για µία «άνετη θέση»,

σκεφτείτε έναν επαρκή χώρο και µια επαρκή απόσταση µεταξύ των
συµµετεχόντων (δηλαδή 1 µέτρο τουλάχιστον µεταξύ των συµµετεχόντων)

Βεβαιωθείτε ότι οι καρέκλες είναι επαρκώς αναπαυτικές για την εκτέλεση
ασκήσεων χαλάρωσης

Η επιλογή του πλαισίου στις τεχνικές διαλογισµού είναι ζωτικής σηµασίας
αφού θα πρέπει να αποφύγετε πολλά πιθανά εµπόδια που µειώνουν την
αποτελεσµατικότητά του. Για το λόγο αυτό, είναι σηµαντικό να επισκεφτείτε
τον χώρο της εκδήλωσης πριν. Πολλοί παράγοντες µπορούν να µειώσουν
σηµαντικά την ποιότητα των συνεδριών και µπορούν να συνοψιστούν ως
εξής:

1.

2.

3.

4.

ΠΛΑΙΣΙΟ



Ο χρόνος που διατίθεται για µια συνεδρία διαλογισµού θα πρέπει να
αξιολογηθεί προσεκτικά. Η πολύ σύντοµη συνεδρία µπορεί να µην
πετύχει τον στόχο της, που είναι να ευνοήσει τη χαλάρωση ή να
τονώσει τη δηµιουργικότητα, µια πολύ µεγάλη άσκηση µπορεί να
είναι βαρετή ή ακόµα και να ευνοεί την υπερβολική χαλάρωση ή
ακόµα και τον ύπνο. Εποµένως, σας προτείνω να µην συνεχίσετε τις
πρακτικές για περισσότερο από 30 λεπτά συνεχώς. Βεβαιωθείτε ότι
έχετε επίσης αρκετό χρόνο για προπαρασκευαστικές δραστηριότητες
(κοινοποίηση οδηγιών) και παρακολούθηση για να ελέγξετε ότι οι
ασκήσεις έχουν εφαρµοστεί σωστά ή οποιαδήποτε πιθανή ερώτηση
από το κοινό.

Λάβετε υπόψη ότι ο διαλογισµός δεν υποκαθιστά τις συνεδρίες
ψυχοθεραπείας, οι οποίες µπορούν να πραγµατοποιηθούν µόνο
από πιστοποιηµένους ψυχολόγους. Προτρέψτε τους
συµµετέχοντες να επικοινωνήσουν µε ψυχολόγο σε περίπτωση
ανάγκης.

Παρακαλούµε πάντα να χρησιµοποιείτε ασφαλείς και σταθερές
θέσεις κατά την εκτέλεση του διαλογισµού, προκειµένου να
αποφύγετε πτώσεις ή τραυµατισµούς.

Μην χρησιµοποιείτε ακραίες ή δύσκολες τεχνικές αναπνοής, οι
οποίες µπορεί να είναι πολύ άβολες για ηλικιωµένους ή µη
εκπαιδευµένους και ούτως ή άλλως δεν χρειάζονται για να
επιτευχθεί η ψυχική χαλάρωση

Χρονοσ 

Θεµατα ασφαλειας που πρεπει να ληφθουν υποψη



ΆΣΚΗΣΗ 1 - 
ΨΥΧΙΚΉ ΧΑΛΆΡΩΣΗ

 Βασική προϋπόθεση για να έχουν αποτέλεσµα οι τεχνικές διαλογισµού είναι η
ψυχική χαλάρωση και είναι πολύ σηµαντικό να διδάξουµε στους ενήλικες µαθητές
πώς να φτάσουν σε αυτή την κατάσταση και να διασφαλίσουµε επίσης ότι έφτασαν
σε µια πραγµατική κατάσταση χαλάρωσης. Για το λόγο αυτό πιστεύω ότι είναι
χρήσιµο να ξεκινήσετε µε µια ουδέτερη άσκηση, εστιασµένη µόνο στο να φτάσετε
στην κατάσταση ψυχικής χαλάρωσης και στη συνέχεια να προχωρήσετε σε
ασκήσεις µε άλλους συγκεκριµένους στόχους.

βηµα 1 - η σταση

Ζητήστε από τους συµµετέχοντες να βρουν µία άνετη στάση. Η βασική στάση που εγώ θα
πρότεινα είναι: 
•Τα πέλµατα να εφάπτονται στο πάτωµα 

•Τα χέρια χαλαρά πάνω στους µηρούς 

•Όρθια πλάτη 

•Εναλλακτικά χρήση ανάκλισης
•Ή ξαπλώστε στο πάτωµα.

Εάν επιλέξτε την καθιστή θέση, προτρέψτε τους συµµετέχοντες να κρατούν το κεφάλι ψηλά,

χωρίς να γέρνουν προς τα πίσω ή προς τα κάτω. Αυτή η θέση µπορεί να εµποδίσει την
αναπνοή και να αποσπάσει την προσοχή του µαθητή από την εκτέλεση της άσκησης.

Βεβαιωθείτε ότι δεν υπάρχει αίσθηση έντασης σε κανένα µέρος του σώµατος. Συνήθως, η
ξαπλωµένη θέση διευκολύνει πολύ αυτό, αλλά ίσως χαλαρώνει πάρα πολύ. Όταν κάποιος
φτάνει στη χαλάρωση ενώ είναι ξαπλωµένος, είναι στην ίδια κατάσταση µε τον ύπνο. Και
αυτό δεν σας επιτρέπει να αξιολογήσετε την ικανότητα του ατόµου να χαλαρώσει αυτόνοµα,

καθώς η διαδικασία χαλάρωσης γίνεται πολύ εύκολη.

Φυσικά, θα ήταν πολύ χρήσιµο να προτείνετε στον συµµετέχοντα να φοράει άνετα ρούχα και
να αποφεύγει ρούχα που περιορίζουν την κίνηση (ζώνες, κοστούµια, άβολα παπούτσια
κ.λπ.) 

 

Αφού δώσετε οδηγίες και πριν ξεκινήσετε την άσκηση, ρωτήστε όλους τους συµµετέχοντες
εάν η θέση που διάλεξαν είναι ικανοποιητική για αυτούς.



βηµα 2 - επιτυγχανοντασ κατασταση χαλαρωσησ 

Μια κατάσταση χαλάρωσης µπορεί να επιτευχθεί µε διάφορους τρόπους, συνεπώς είναι
πολύ σηµαντικό να προτείνετε ασκήσεις που µπορούν να υλοποιηθούν και να
εκτελεστούν από όλους τους συµµετέχοντες. Μια συγκεκριµένη και µοναδική
εξατοµίκευση µπορεί να επιτευχθεί µε επιτυχία µόνο στις µεµονωµένες συνεδρίες. Έτσι
πρέπει να εστιάσετε σε στρατηγικές για να κάνετε τις ασκήσεις εύκολες για όλους.

Για την επίτευξη αυτού του στόχου, σας προτείνω να εκπαιδεύσετε τη φωνή σας να είναι
χαλαρωτική και απαλή. Η φωνή σας θα πρέπει να είναι:
Ρυθµική: ο τόνος της φωνής σας πρέπει να είναι σταθερός και να επιβραδύνεται καθ' όλη
τη διάρκεια της άσκησης (ο ρυθµός πρέπει να είναι πιο αργός στο δεύτερο µέρος της
άσκησης)

Καµία ένταση στη φωνή δεν πρέπει να γίνεται αισθητή, µεταδίδουµε τα συναισθήµατά
µας µέσω της φωνής µας. Εάν νιώθουµε ένταση, αυτό θα µεταδοθεί στους συµµετέχοντες

Μια πολύ σηµαντική στρατηγική είναι να συγχρονίσετε τη φωνή σας µε την αναπνοή των
συµµετεχόντων. Αρχικά δίνοντας οδηγίες µε περισσότερες λεπτοµέρειες, και µετά να
µιλήσετε µόνο όταν οι συµµετέχοντες εκπνέουν. Η εκπνοή είναι η χαλαρωτική φάση της
αναπνοής και αν δώσετε οδηγίες ειδικά σε αυτή τη φάση, οι µαθητές θα συσχετίσουν τη
φωνή σας µε τη χαλάρωση και θα εµβαθύνουν ακόµη περισσότερο σε αυτή την κατάσταση
του µυαλού.

Σας παραθέτω µερικές από τις οδηγίες που δίνω εγώ για την επίτευξη της ψυχικής
χαλάρωσης 

Βρείτε µία άνετη θέση 

Χωρίς να κινήσετε το κεφάλι σας, κοιτάξτε ψηλά 

Εστιάστε στην αναπνοή σας κατά την εισπνοή και εκπνοή
Όταν εισπνέετε, έχετε τα µάτια σας ανοιχτά
Όταν εκπνεέτε, κλείστε τα µάτια σας
Και απλά συνεχίστε µε τον ίδιο τρόπο, εισπνοή, µάτια ανοιχτά, εκπνοή, µάτια κλειστά 

Μετά από 2-3 επαναλήψεις του Νο 4 & 5, συνεχίστε να επαναλαµβάνεται µόνο την φράση
µάτια κλειστά, έως ότου όλοι κλείσουν τα µάτια τους.

Μετά από αυτό, µπορείτε να πείτε “κλείστε τα µάτια σας, και αφήστε την φωνή µου να σας
καθοδηγεί” 



βηµα 3 - εµβαθυνση
 

Αφού όλοι οι συµµετέχοντες κλείσουν τα µάτια, θα ήταν καλό να
χρησιµοποιήσετε κάποιες υποδείξεις για να επιτύχουν βαθύτερη
χαλάρωση. Παραθέτω µερικά παραδείγµατα παρακάτω. 

Χαλαρώστε όλα τα µέρη του σώµατος. Μπορείτε να πείτε τα εξής:

“και τώρα φανταστείτε ένα κύµα χαλάρωσης που ξεκινάει από την
κορυφή του κεφαλιού σας, διασχίζει όλο το σώµα σας έως κάτω στα
πόδια. Φανταστείτε ότι χαλαρώνετε κάθε µυ του προσώπου σας,

τους µύες γύρω από τα µάτια, το στόµα, τον λαιµό, τους ώµους, τα
µπράτσα, τα χέρια και συνεχίζετε κατεβαίνοντας προς τα κάτω, στο
στοµάχι, στους µηρούς, στα πόδια. Κάθε ένας µυς έχει τώρα
χαλαρώσει και συνεχίζετε να αναπνέετε, βαθιά χαλαρωµένοι. 

Μέτρηµα. Μπορείτε να πείτε τα εξής: και τώρα θα ήθελα να ακούτε
µόνο την φωνή µου. Θα µετρήσω ανάποδα από το 10 έως το 1, και
όταν φτάσω στο 1 θα νιώθετε ακόµα πιο χαλαρωµένοι. 
10 βαθιά εισπνοή και εκπνοή, 9 όσο περισσότερο ακούτε την φωνή
µου, τόσο περισσότερο θα νιώθετε χαλαροί, 8 όλοι µύες είναι πλέον
πιο χαλαροί, 7 φανταστείτε ένα κύµα χαλάρωσης που ξεκινάει από
την κορυφή του κεφαλιού σας, διασχίζει όλο το σώµα σας έως κάτω
στα πόδια, 6 Αναπνέετε βαθιά µέσα από όλο σας το δέρµα, 5

νιώθετε βαθιά χαλάρωση, 4 παρατηρήστε τις σκέψεις που περνάνε
από το µυαλό σας και συνεχίστε να χαλαρώνετε, επικεντρωµένοι
στην αναπνοή σας, 3 αφήστε στην άκρη όποια σκέψη περνάει από
το µυαλό σας, 2 ακόµα πιο χαλαροί, 1 Αφεθείτε και θα χαλαρώστε
περισσότερο από όσο θα µπορούσατε να φανταστείτε…



βηµα 4 - εξοδος

Το βήµα «έξοδος» είναι η στιγµή κατά την οποία οδηγείτε τον
συµµετέχοντα να συνειδητοποιήσει το εξωτερικό περιεχόµενο.

Ενώ κάνετε την έξοδο, µπορείτε επίσης να βοηθήσετε τον
συµµετέχοντα να δηµιουργήσει µια νοητική συσχέτιση µεταξύ
µιας κίνησης του σώµατος και αυτής της κατάστασης χαλάρωσης,

προκειµένου να τον βοηθήσετε να αποκτήσει ξανά πρόσβαση σε
αυτήν την κατάσταση µέσω αυτής της συσχέτισης. Ένα
παράδειγµα σεναρίου είναι αυτό:

Και τώρα που είστε τόσο χαλαροί θα ήθελα να σας υποστηρίξω να
συνδέσετε αυτήν την ειρηνική κατάσταση µε µια κίνηση του
σώµατος που ονοµάζεται άγκυρα, στην οποία µπορεί να
συσχετίσει όλα τα θετικά συναισθήµατα που βιώνουν τώρα. Τώρα
θα σας ζητήσω να κλείσετε το χέρι σας κλείνοντας τον αντίχειρα
κάτω από τα τέσσερα δάχτυλα και συνδέοντας αυτήν την
κατάσταση χαλάρωσης σε αυτή την κίνηση. Και κάθε φορά που θα
το κάνετε αυτό, θα ανακτήσετε την ψυχική σας χαλάρωση. Τώρα,

θα µετρήσω από το 1 έως το 3. Και στο 3 θα βγείτε από αυτήν την
κατάσταση και θα ξαναβγείτε, και όταν το χέρι θα είναι ανοιχτό,

θα είστε εντελώς συγκεντρωµένοι στο εξωτερικό περιεχόµενο. 1 η
αναπνοή σου γίνεται πιο γρήγορα 2 τα βλέφαρα γίνονται πιο
ανοιχτά και θέλει να ανοίξει ξανά και 3 η γροθιά σου γίνεται όλο
και πιο ελαφριά και θέλει να ανοίξει και να ανοίξει τα µάτια σου
τώρα. Έτοιµοι για τη συνέχιση αυτής της συνεδρίας art-therapy.

Εξήγηση: είναι ζωτικής σηµασίας να δηµιουργήσετε αγκύρωση µε
µια ασυνήθιστη κίνηση, που συνδέεται µοναδικά µε την ψυχική
χαλάρωση. Με αυτόν τον τρόπο, ο συσχετισµός θα είναι πιο
ξεκάθαρος και µονοσήµαντος, αφού το άτοµο δεν θα υιοθετήσει
αυτή την κίνηση για άλλους λόγους.
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ΚΟΙΝΩΝΙΚΗΣ ΣΥΝΔΕΣΗΣ 
Σύµφωνα µε την ανάλυση των αναγκών µας, η κοινωνική αποµόνωση είναι ένα
σύνηθες ζήτηµα στον ηλικιωµένο πληθυσµό. Η έλλειψη κοινωνικής υποστήριξης είναι
προγνωστικός παράγοντας καταθλιπτικής και αγχώδους κατάστασης που µπορεί να
θέσει σε σοβαρό κίνδυνο την ψυχική ευηµερία των ηλικιωµένων. Για το λόγο αυτό,

είναι πολύ σηµαντικό να ευνοούµε την ψυχολογική υποστήριξη σε περίπτωση
ανάγκης µε πιστοποιηµένους ψυχολόγους. Είναι επίσης πολύ σηµαντικό να ενεργείτε
κοινωνικά, καθώς η κοινωνική υποστήριξη είναι µια µεταβλητή ασφαλείας που
µειώνει σηµαντικά το ψυχολογικό στρες.

Ένας δηµιουργικός τρόπος για την τόνωση της κοινωνικής διασύνδεσης µπορεί να
πραγµατοποιηθεί µε τον διαλογισµό µέσω µιας τεχνικής που ονοµάζεται Διαλογισµός
Αγάπης και Καλοσύνης.

Ο Διαλογισµός Αγάπης και Καλοσύνης είναι µία τεχνική που βασίζεται στο να
προκαλεί κανείς ψυχικά, διαφορετικά άτοµα και να τους ευχηθεί υγεία, ασφάλεια και
ευτυχία. Τα διαφορετικά άτοµα που προκαλούνται περιλαµβάνουν πολλά επίπεδα
«δυσκολίας» αφού το πρώτο άτοµο είναι φίλος, το δεύτερο είναι ένα ουδέτερο άτοµο,

το τρίτο είναι άτοµο µε το οποίο ο µαθητής είχε µια απογοήτευση ή ακόµα και έναν
«εχθρό».

Έχει αποδειχθεί ότι ο Διαλογισµός Αγάπης και Καλοσύνης, σε οργανωτικούς τοµείς,

µπορεί να αυξήσει την κοινωνική συνοχή και την ενσυναίσθηση, να µειώσει τις
αρνητικές συµπεριφορές και να ευνοήσει συµπεριφορές κοινωνικής σύνδεσης.

Για να βελτιωθούν τα αποτελέσµατα που προσφέρει ο Διαλογισµός Αγάπης και
Καλοσύνης, σας προτείνω να υιοθετήσετε αυτήν την τεχνική για προσωπική και
καλλιτεχνική έκφραση.Ο διαλογισµός αυτός είναι ειδικά σχεδιασµένος για συνεδρίες
MailArt και έχει ώς απαραίτητη προϋπόθεση για την εφαρµογή του, ο συµµετέχων να
στείλει σε κάποιον άλλον τέχνη που ταχυδροµείται.

Η µεθοδολογία για την κατάσταση χαλάρωσης είναι ίδια µε της άσκησης 1. Συνεπώς
προτείνω να ενσωµατώσετε τα παρακάτω βήµατα πριν το Βήµα 4- Εξοδος” της
άσκησης 1. 



βηµα 1 - φιλοσ
 

Και τώρα θέλω να φανταστείς έναν φίλο, έναν άνθρωπο που σου
αρέσει, να φανταστείς ότι είναι µπροστά σου, να φανταστείς τη στάση
του σώµατος σου, την έκφραση του προσώπου του και όλες τις
λεπτοµέρειες τώρα. Τώρα θέλω να φανταστείς να του/της εύχεσαι, να
είναι υγιής, χαρούµενος, ήρεµος και γαλήνιος, εντελώς χαλαρός τώρα,

και να δεις την αντίδραση στη συµπεριφορά του, και απλά να
συνεχίσεις έτσι. Και τώρα, ανάµεσα σε όλα τα θετικά πράγµατα που
µπορείτε να ευχηθείτε σε αυτό το άτοµο επιλέξτε το πιο κατάλληλο
τώρα. Και δείτε την αντίδραση του στην εικόνα που δηµιουργήσατε.

Τώρα, θέλω να φανταστείτε ότι στέλνετε το MailArt έργο σας σε αυτό το
άτοµο και δείτε την αντίδραση του. Για παράδειγµα δείτε ότι λαµβάνετε
θετικά µηνύµατα µε ευχαριστήρια λόγια από αυτόν τον φίλο. Χαιρετίστε
τον φίλο σας και αφήστε τον να φύγει.

βηµα 2 - ουδετερο ατοµο
 

Και τώρα, ανάµεσα σε όλα τα άτοµα που µπορεί να έρθουν στο µυαλό σας,

βρείτε ένα ουδέτερο. Ένα άτοµο που δεν σας δηµιουργεί κάποιο
συγκεκριµένο θετικό ή αρνητικό συναίσθηµα. Έναν γνωστό. Είναι µπροστά
σας, µπορείτε να φανταστείτε τη στάση και την έκφραση του προσώπου του
και όλες τις λεπτοµέρειες τώρα. Τώρα θέλω να φανταστείτε να του/της
εύχεστε, να είναι υγιής, χαρούµενος, ήρεµος και γαλήνιος, εντελώς χαλαρός
τώρα, και να δείτε την ανταπόκριση στη συµπεριφορά του, και απλά να
συνεχίσετε έτσι. Και τώρα, ανάµεσα σε όλα τα θετικά πράγµατα που
µπορείτε να ευχηθείτε σε αυτό το άτοµο επιλέξτε το πιο κατάλληλο τώρα.

Και δείτε την αντίδραση του στην εικόνα που δηµιουργήσατε. Τώρα, θέλω
να φανταστείτε ότι στέλνετε το MailArt έργο σας σε αυτό το άτοµο και να
δείτε την αντίδραση του. Για παράδειγµα ότι λαµβάνετε θετικά µηνύµατα µε
ευχαριστήρια λόγια από αυτόν το άτοµο. Χαιρετίστε το άτοµο αυτό και
αφήστε τον να φύγει.



βηµα 3 - εχθροσ
 

Ακόµα κι αν δεν σας είναι εύκολο, σας ζητώ να εντοπίσετε ένα άτοµο µε το οποίο
είχατε µια απογοήτευση στο παρελθόν, ή ίσως ακόµη και µια σύγκρουση, που
σας είχε προκαλέσει κάποια αρνητικά συναισθήµατα. Ακόµα και αυτό το άτοµο,

αν και σας είχε απογοητεύσει στο παρελθόν, χρειάζεται υγεία και θετικά
συναισθήµατα όπως κάθε άλλος άνθρωπος. Είναι τώρα µπροστά σας και ακόµα
κι αν είναι δύσκολο, ξέρετε ότι κάθε άνθρωπος αξίζει ενσυναίσθηση και ευτυχία.

Τώρα θέλω να φανταστείτε να του/της εύχεστε να είναι υγιής, χαρούµενος,

ήρεµος και ειρηνικός, εντελώς χαλαρός τώρα, συγχωρώντας και ξεχνώντας κάθε
απογοήτευση, αλλά έχοντας κατά νου αυτά που µάθατε από αυτή την εµπειρία
και δείτε την αντίδραση του στη συµπεριφορά του, και απλώς συνεχίστε έτσι.
Και τώρα, ανάµεσα σε όλα τα θετικά πράγµατα που µπορείτε να ευχηθείτε σε
αυτό το άτοµο επιλέξτε το πιο κατάλληλο τώρα. Και δείτε την αντίδραση στην
εικόνα που δηµιουργήσατε. Τώρα, θέλω να φανταστείτε ότι στέλνετε το MailArt

έργο σας σε αυτό το άτοµο και δείτε την αντίδραση του. Για παράδειγµα ότι
λαµβάνετε θετικά µηνύµατα µε ευχαριστήρια λόγια από αυτόν τον άνθρωπο.

Χαιρετίστε τον άνθρωπο αυτόν, και αφήστε τον να φύγει.

βηµα 4 - εξοδοσ

Και τώρα µπορείτε να ευχαριστήσετε τον εαυτό σας, έχοντας στείλει όλη αυτή τη
θετική σκέψη στους άλλους, µπορείτε επίσης να συγχαρείτε τον εαυτό σας µε το
εσωτερικό σας µυαλό και να θυµηθείτε τον ρόλο που έχετε τώρα και φανταστείτε να
επεκτείνετε αυτές τις θετικές ευχές σε όλους τους ανθρώπους, και την φύση,

επεκτείνοντας τη δηµιουργικότητα και την θετική σκέψη σε όλους. Τώρα, θα µετρήσω
από το 1 έως το 3. Και στο 3 θα βγείτε από αυτήν την κατάσταση και µόλις ανοίξετε τα
δάχτυλά σας θα είστε απόλυτα συνδεδεµένοι κοινωνικά και µε θετικές σκέψεις για
όλους. 1 η αναπνοή γίνεται πιο γρήγορη 2 Τα βλέφαρά σας γίνονται ελαφρύτερα και
θέλουν να ανοίξουν  3 Η γροθιά σας χαλαρώνει και χαλαρώνει και θέλει να ανοίξει,
και ανοίγει και ανοίγετε τώρα τα µάτια σας. Είστε έτοιµοι για να ξεκινήσετε την
θεραπεία µέσω της τέχνης. 
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ΔΗΜΙΟΥΡΓΙΚΟΤΗΤΑΣ
Ο διαλογισµός µπορεί επίσης να εφαρµοστεί για την προετοιµασία των ανθρώπων σε µια συγκεκριµένη
εργασία. Για παράδειγµα, οι αθλητές µπορούν να κάνουν διαλογισµό πριν από έναν αγώνα, ένας
επαγγελµατίας µπορεί να κάνει διαλογισµό πριν από µια δηµόσια οµιλία και οι καλλιτέχνες µπορούν να
το κάνουν πριν από µια παράσταση ή κατά τη δηµιουργική διαδικασία.

Η υπόθεση αυτής της µεθοδολογίας είναι ότι εάν πριν µία εργασία δοκιµάσουµε να διαλογιστούµε πάνω
σε αυτήν, αυτό θα βελτίωνε την απόδοση µας αργότερα, αφού θα ενισχύονταν η αυτοεκτίµηση µας και η
αποτελεσµατικότητα µας.

Ως εκ τούτου, ετοίµασα ένα σενάριο που µπορείτε να υιοθετήσετε για να ευνοηθεί η δηµιουργική
διαδικασία του MailArt. Όπως και στην προηγούµενη άσκηση, µπορείτε πάντα να χρησιµοποιήσετε την
τεχνική της Άσκησης 1 για να φτάσετε σε κατάσταση χαλάρωσης. Πριν από το βήµα 4 «Έξοδος» µπορείτε
να προσθέσετε το παρακάτω για την τόνωση της δηµιουργικότητας.

«Και τώρα θα ήθελα να φανταστείτε ότι βρίσκεστε σε έναν λευκό χώρο, εντελώς λευκό και καθαρίζετε
αυτό το µέρος µε ένα µεγάλο λευκό σφουγγάρι, και όταν το κάνετε αυτό, όλα τα αρνητικά συναισθήµατα
σταδιακά φεύγουν και εξαφανίζονται, και µπορείτε να επικεντρωθείτε σε αυτή τη δηµιουργική
διαδικασία, σε αυτόν τον τεράστιο λευκό χώρο, αφού µόνο εσείς και η δηµιουργική σας εργασία είστε
παρόντες τώρα, και έτσι όλες σας οι δυνάµεις µπορούν να κατευθυνθούν στη δηµιουργία µερικών νέων
έργων MailArt. 

Τώρα θέλω να δώσετε µία µορφή στο MailArt, σαν τις µορφές που µελετήσατε σε αυτό το µάθηµα και να
επιλέξετε την καταλληλότερη στη φαντασία σας, υπερβαίνοντας τις κλασικές µορφές, επιλέγοντας
επίσης αντικείµενα που δεν σχετίζονται φυσικά µε το ταχυδροµείο, επιλέγοντας τη µορφή τώρα, και
φανταστείτε ποια υλικά µπορούν να ενσωµατωθούν µε τη µορφή στο MailArt που επιλέξατε τώρα. Και
όταν είστε έτοιµοι, απλώς φανταστείτε τα χρώµατα που θα θέλατε να δώσετε σε αυτό το έργο τέχνης
τώρα, ανάµεσα σε όλα τα πιθανά χρώµατα, µπλε, βιολετί, κίτρινο, πορτοκαλί, πράσινο, κόκκινο και όλες
τις παραλλαγές, απλά επιλέγοντας τη διάταξη των χρωµάτων στο MailArt έργο σας σε έναν ασυνήθιστο
και δηµιουργικό συνδυασµό που θεωρείτε τον καταλληλότερο σε αυτή τη συγκεκριµένη στιγµή της ζωής
σας. Και αν σας έρχονται στο µυαλό σας κάποιες λέξεις, µπορείτε να βρείτε τώρα λέξεις και προτάσεις,

απλά στοιχεία που θέλετε να στείλετε στον παραλήπτη της κάρτας σας. Και όταν ολοκληρώσετε, απλά
φανταστείτε ότι πηγαίνετε στο ταχυδροµείο και στέλνετε το µήνυµά σας τώρα. Και το µήνυµα διασχίζει
όλες τις ταχυδροµικές υπηρεσίες και µετά από χιλιόµετρα διαδροµής, τελικά φτάνει στον παραλήπτη
του. Φανταστείτε το άτοµο να λαµβάνει το MailArt έργο σας, την ικανοποίηση στο πρόσωπό του, την
αντίδρασή του και την κατανόηση της τέχνης που παραδώσατε, να είναι ευγνώµων για αυτό το µήνυµα
τώρα και επίσης φανταστείτε ότι λάβατε µια απάντηση, η οποία θα σας βοηθήσει να τονώσετε τη
δηµιουργικότητα σας ακόµα περισσότερο.»
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