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ΕΝΟΤΗΤΑ 4. Καλωσόρισμα και συστάσεις

Σε αυτή την ενότητα, θα διερευνήσετε πώς ο πολιτισμός 
διαμορφώνει τον τρόπο με τον οποίο οι άνθρωποι 
κατανοούν, εφαρμόζουν και μιλούν για την ενσυνειδητότητα 
και την αυτοφροντίδα. 

Ο πολιτισμός επηρεάζει το τι θεωρείται ασφαλές, σημαντικό 
και σεβαστό. Για τους μετανάστες και τους πρόσφυγες, το 
πολιτισμικό υπόβαθρο μπορεί να επηρεάσει σημαντικά τον 
τρόπο με τον οποίο γίνονται αποδεκτές και χρησιμοποιούνται 
οι στρατηγικές αυτοφροντίδας. 

Αναγνωρίζοντας και σεβόμενοι αυτές τις διαφορές, μπορείτε 
να κάνετε τις πρακτικές της ενσυνειδητότητας και της 
αυτοφροντίδας πιο περιεκτικές και σχετικές.



29ΕΝΟΤΗΤΑ 4. Ενδοαίσθηση (συνειδητοποίηση του 
σώματος) και πολιτισμικές διαφορές

Η ενδοαίσθηση (που συχνά αναφέρεται ως 8th αίσθηση) είναι η ικανότητα να αντιλαμβάνεται και να ερμηνεύει κανείς τα 
εσωτερικά σωματικά σήματα, όπως τον καρδιακό παλμό, την αναπνοή ή την πείνα. Για μερικούς ανθρώπους, η εναρμόνιση με το 
σώμα είναι φυσική, για άλλους, μπορεί να είναι άγνωστη ή ακόμη και δυσάρεστη λόγω πολιτισμικών κανόνων. Η κατανόηση 
αυτών των διαφορών μπορεί να σας βοηθήσει να προσαρμόσετε τις πρακτικές έτσι ώστε να αισθάνονται άνετα και φυσικά.

ΠΡΑΓΜΑΤΑ ΠΟΥ ΠΡΕΠΕΙ ΝΑ ΛΑΒΕΤΕ ΥΠΟΨΗ

• Μερικοί άνθρωποι μπορεί να αισθάνονται άβολα 
όταν επικεντρώνονται σε εσωτερικές αισθήσεις, 
ειδικά αν έχουν βιώσει τραύμα ή αν οι πολιτισμικές 
νόρμες αποθαρρύνουν την προσοχή στο σώμα.

• Μπορείτε να χρησιμοποιήσετε την εξωτερική εστίαση 
(ήχους, εικόνες, αφή) για να κάνετε την 
ενσυνειδητότητα πιο προσιτή.

• Εξηγήστε ότι η παρατήρηση των σωματικών 
αισθήσεων είναι προαιρετική και ότι υπάρχουν 
πολλοί τρόποι για να ασκήσετε την ενσυνειδητότητα.

ΠΡΑΓΜΑΤΑ ΠΟΥ ΠΡΕΠΕΙ ΝΑ ΑΠΟΦΕΥΓΕΤΕ

• Αποφύγετε να υποθέτετε ότι όλοι αισθάνονται άνετα με τις 
ασκήσεις που εστιάζουν στο σώμα.

• Μην επιμένετε ότι οι συμμετέχοντες πρέπει να παρατηρούν 
τον καρδιακό τους παλμό, την αναπνοή τους ή άλλες 
αισθήσεις – αυτό μπορεί να προκαλέσει δυσφορία.



30ΕΝΟΤΗΤΑ 4. Ο ρόλος της θρησκείας, της πνευματικότητας 
και των πολιτισμικών παραδόσεων στην αυτοφροντίδα

Η πίστη, η πνευματικότητα και οι παραδοσιακές πρακτικές μπορούν να αποτελέσουν ισχυρές πηγές άνεσης, δύναμης και 
θεραπείας. Συχνά παρέχουν οικείες δομές για την ενσυνειδητότητα, τον στοχασμό και την αυτοφροντίδα. Η αναγνώριση και ο 
σεβασμός αυτών των παραδόσεων βοηθούν τους ανθρώπους να συνδεθούν με τις πρακτικές με έναν ουσιαστικό τρόπο.

ΠΡΑΓΜΑΤΑ ΠΟΥ ΠΡΕΠΕΙ ΝΑ ΛΑΒΕΤΕ ΥΠΟΨΗ

• Η προσευχή, ο διαλογισμός ή τα τελετουργικά 
μπορεί να λειτουργούν ήδη ως μορφές 
ενσυνειδητότητας για πολλούς συμμετέχοντες.

• Η σύνδεση νέων τεχνικών με οικείες 
παραδόσεις μπορεί να αυξήσει την αποδοχή 
και την άνεση.

• Να είστε περίεργοι και ανοιχτοί στο να μάθετε 
για το πολιτισμικό και πνευματικό υπόβαθρο 
των συμμετεχόντων.

ΠΡΑΓΜΑΤΑ ΠΟΥ ΠΡΕΠΕΙ ΝΑ ΑΠΟΦΕΥΓΕΤΕ

• Αποφύγετε να αντικαταστήσετε ή να απορρίψετε 
υπάρχουσες πνευματικές ή πολιτισμικές πρακτικές με τις 
«δικές σας» τεχνικές ενσυνειδητότητας.

• Αποφύγετε να κάνετε υποθέσεις σχετικά με τις πεποιθήσεις 
κάποιου με βάση την εθνικότητα ή την εμφάνισή του.
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ΕΝΟΤΗΤΑ 4. Γλωσσική προσβασιμότητα

Η γλώσσα παίζει σημαντικό ρόλο στο να καταστεί η ενσυνειδητότητα και η αυτοφροντίδα προσβάσιμες σε όλους. Εάν οι 
άνθρωποι δεν μπορούν να κατανοήσουν τις οδηγίες ή τους όρους που χρησιμοποιείτε, ενδέχεται να αισθανθούν αποκλεισμένοι 
ή να νιώσουν άγχος.

ΠΡΑΓΜΑΤΑ ΠΟΥ ΠΡΕΠΕΙ ΝΑ ΛΑΒΕΤΕ ΥΠΟΨΗ

• Χρησιμοποιήστε σαφή, απλή γλώσσα και 
αποφύγετε τεχνικούς ή αφηρημένους όρους.

• Παρέχετε μεταφράσεις ή οπτικό υλικό, αν είναι 
δυνατόν.

• Να θυμάστε ότι ορισμένες λέξεις που 
σχετίζονται με την ενσυνειδητότητα ενδέχεται 
να μην υπάρχουν σε όλες τις γλώσσες· βρείτε 
εκφράσεις που είναι πολιτισμικά ισοδύναμες.

ΠΡΑΓΜΑΤΑ ΠΟΥ ΠΡΕΠΕΙ ΝΑ ΑΠΟΦΕΥΓΕΤΕ

• Αποφύγετε να μιλάτε γρήγορα ή να χρησιμοποιείτε 
ιδιωματισμούς που ενδέχεται να μην μεταφράζονται καλά.

• Αποφύγετε να βασίζεστε μόνο σε λεκτικές οδηγίες – 
συνδυάστε τις με χειρονομίες ή επιδείξεις.
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ΕΝΟΤΗΤΑ 4. Διαφορετικοί τρόποι μάθησης

Οι άνθρωποι μαθαίνουν και συνδέονται με διαφορετικούς τρόπους. Μερικοί προτιμούν να ακούν, άλλοι μαθαίνουν καλύτερα 
μέσω της κίνησης, της αφής ή οπτικών βοηθημάτων. Η αναγνώριση αυτών των προτιμήσεων βοηθά να γίνει η ενσυνειδητότητα 
και η αυτοφροντίδα πιο περιεκτικές.

ΠΡΑΓΜΑΤΑ ΠΟΥ ΠΡΕΠΕΙ ΝΑ ΛΑΒΕΤΕ ΥΠΟΨΗ

• Προσφέρετε μια ποικιλία πρακτικών, όπως η 
ακινησία, η κίνηση, η οπτικοποίηση, η 
αφήγηση ιστοριών ή οι δημιουργικές 
δραστηριότητες.

• Επιτρέψτε στους ανθρώπους να επιλέξουν την 
προσέγγιση που τους ταιριάζει καλύτερα.

• Να θυμάστε ότι η πολιτισμική ανατροφή 
μπορεί να επηρεάσει τις προτιμήσεις ως προς 
τον τρόπο μάθησης.

ΠΡΑΓΜΑΤΑ ΠΟΥ ΠΡΕΠΕΙ ΝΑ ΑΠΟΦΕΥΓΕΤΕ

• Αποφύγετε να κρίνετε έναν τρόπο μάθησης ως «καλύτερο» ή 
«πιο σωστό» από τους άλλους.

• Αποφύγετε να αναγκάζετε τους συμμετέχοντες να 
ακολουθούν ένα συγκεκριμένο μορφότυπο (π.χ. μόνο 
καθιστή διαλογισμό).



33ΕΝΟΤΗΤΑ 4. Δεν υπάρχει μια ενιαία 
προσέγγιση που ταιριάζει σε όλους

Η ενσυνειδητότητα και η αυτοφροντίδα είναι προσωπικές. Αυτό που λειτουργεί για τον έναν μπορεί να μην λειτουργεί για τον 
άλλον. Το πολιτισμικό υπόβαθρο, το προσωπικό ιστορικό και τα ατομικά επίπεδα άνεσης έχουν όλα σημασία.

ΠΡΑΓΜΑΤΑ ΠΟΥ ΠΡΕΠΕΙ ΝΑ ΛΑΒΕΤΕ ΥΠΟΨΗ

• Ενθαρρύνετε τους συμμετέχοντες να 
προσαρμόσουν τις πρακτικές έτσι ώστε να τις 
αισθάνονται σχετικές και ασφαλείς.

• Τονίστε ότι υπάρχουν πολλοί τρόποι να είστε 
ενσυνείδητοι – κίνηση, περίπατοι στη φύση, 
τέχνη, μουσική, αναπνοή και πολλοί άλλοι.

• Αναγνωρίστε και επικυρώστε τις διαφορές στις 
προτιμήσεις.

ΠΡΑΓΜΑΤΑ ΠΟΥ ΠΡΕΠΕΙ ΝΑ ΑΠΟΦΕΥΓΕΤΕ

• Αποφύγετε να παρουσιάζετε τον δικό σας τρόπο ως τον 
«μοναδικό» ή τον «καλύτερο» τρόπο.

• Αποφύγετε να κάνετε τους συμμετέχοντες να νιώθουν ότι 
κάνουν κάτι λάθος αν προσαρμόσουν μια τεχνική ώστε να 
ταιριάζει στις ανάγκες και τις προτιμήσεις τους.



34ΕΝΟΤΗΤΑ 4. Γιατί έχει σημασία;

Η ενσυνειδητότητα και η αυτοφροντίδα δεν είναι καθολικές έννοιες που ταιριάζουν σε 
όλους. Ο τρόπος με τον οποίο οι άνθρωποι τις βιώνουν και τις κατανοούν διαμορφώνεται 
από τον πολιτισμό, τη γλώσσα, τη θρησκεία, την ανατροφή και την προσωπική ιστορία. 
Μια άσκηση αναπνοής που είναι χαλαρωτική για ένα άτομο μπορεί να είναι δυσάρεστη ή 
ακόμη και επικίνδυνη για ένα άλλο. Για τους μετανάστες και τους πρόσφυγες, είναι ακόμη 
πιο σημαντικό να αναγνωρίζονται αυτές οι διαφορές, λόγω του ευρέος φάσματος 
εμπειριών, παραδόσεων και προσδοκιών που έχουν από τις χώρες καταγωγής τους και τα 
ταξίδια τους.

Η επίγνωση των πολιτισμικών προοπτικών σας επιτρέπει:

• Δημιουργήσετε έναν ασφαλή και σεβασμό χώρο όπου οι συμμετέχοντες αισθάνονται 
ότι γίνονται κατανοητοί

• Αποφεύγετε την ακούσια πρόκληση βλάβης, εισάγοντας τεχνικές με τρόπο που 
ταιριάζει στα επίπεδα πολιτισμικής άνεσης

• Να κάνετε την ενσυνειδητότητα και την αυτοφροντίδα πιο ουσιαστικές, συνδέοντάς τες 
με οικείες πρακτικές και αξίες

Προσαρμόζοντας την προσέγγισή σας στις πολιτισμικές διαφορές, δεν διδάσκετε απλώς 
τεχνικές, αλλά βοηθάτε τους ανθρώπους να αισθάνονται σεβαστοί, αποδεκτοί και ικανοί 
να φροντίζουν τον εαυτό τους με τον δικό τους τρόπο.



35ΕΝΟΤΗΤΑ 4. ΑΣΚΗΣΗ: Χαρτογράφηση του 
πολιτισμικού σας πυξίδα

Αυτή η σύντομη άσκηση αναστοχασμού έχει σχεδιαστεί για να σας βοηθήσει να κατανοήσετε πώς ο πολιτισμός και το 
υπόβαθρό σας επηρεάζουν τον τρόπο με τον οποίο διδάσκετε ή ασκείτε την ενσυνειδητότητα και την αυτοφροντίδα, ώστε να 
μπορείτε να προσεγγίζετε τη διευκόλυνση με μεγαλύτερη συνειδητοποίηση και ευελιξία. 

Αφιερώστε 10 λεπτά για να αναστοχαστείτε και να καταγράψετε τις σκέψεις σας: 

• ΤΟ ΥΠΟΒΑΘΡΟ ΣΑΣ: Ποιες πολιτισμικές, θρησκευτικές ή οικογενειακές παραδόσεις έχουν διαμορφώσει την άποψή σας για 
την υγεία, την ευεξία και την αυτοφροντίδα;

• Η ΖΩΝΗ ΑΝΕΣΗΣ ΣΑΣ: Ποιες πρακτικές ενσυνειδητότητας ή αυτοφροντίδας σας φαίνονται πιο φυσικές; Ποιες σας φαίνονται 
λιγότερο άνετες; Γιατί;

• ΟΙ ΥΠΟΘΕΣΕΙΣ ΣΑΣ: Τι περιμένετε από τους ανθρώπους να κάνουν ή να νιώσουν κατά τη διάρκεια των δραστηριοτήτων 
ενσυνειδητότητας; Μήπως αυτές οι προσδοκίες προέρχονται από τη δική σας πολιτισμική προοπτική;

• Η ΕΥΕΛΙΞΙΑ ΣΑΣ: Πώς θα μπορούσατε να προσαρμόσετε μια πρακτική έτσι ώστε κάποιος με διαφορετικό υπόβαθρο να 
μπορεί να συνδεθεί μαζί της;

• ΤΟ ΒΗΜΑ ΔΡΑΣΗΣ ΣΑΣ: Συντάξτε ένα σύντομο σχέδιο για το πώς θα μοιραζόσασταν με ασφάλεια μια πρακτική 
ενσυνειδητότητας ή αυτοφροντίδας με τους συνομηλίκους σας.
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