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ΠΕΡΙΛΗΨΗ 

Η παρούσα ερευνητική εργασία εξετάζει τη σχέση μεταξύ αρχιτεκτονικής 
και διαλογισμού, εστιάζοντας στον τρόπο με τον οποίο τα χωρικά χαρακτηριστικά 
επηρεάζουν τη νοητική και αισθητηριακή εμπειρία του διαλογιζόμενου. Μελετώνται 
τόσο οι θεωρητικές βάσεις και μορφές του διαλογισμού σε διάφορες θρησκευτικές 
και πολιτισμικές παραδόσεις, όσο και τα ποιοτικά χαρακτηριστικά του χώρου που 
ενισχύουν την πρακτική του, όπως το φως, ο ήχος, η υφή, το χρώμα και η δομή. 

Η εργασία αξιοποιεί βιβλιογραφικές και διαδικτυακές πηγές για να αναδείξει την 
επίδραση του αρχιτεκτονικού σχεδιασμού στην ψυχολογική κατάσταση του χρήστη, 
δίνοντας έμφαση στη δημιουργία περιβάλλοντος που ευνοεί τη συγκέντρωση, την ηρεμία 
και την ενσυνειδητότητα. Επιχειρείται μια διεπιστημονική προσέγγιση που συνδυάζει 
στοιχεία από την αρχιτεκτονική, την ψυχολογία, τη φιλοσοφία και τις νευροεπιστήμες. 

Το τελικό συμπέρασμα είναι ότι ο αρχιτέκτονας καλείται να ενσωματώσει εργαλεία σχεδιασμού 
που δεν υπηρετούν μόνο την αισθητική, αλλά και την ψυχική υγεία και ευεξία του ατόμου, 
προσφέροντας χωρικές εμπειρίες οι οποίες υποστηρίζουν ουσιαστικά τη διαλογιστική διαδικασία.
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ΣΚΟΠΟΣ ΤΗΣ ΕΡΓΑΣΙΑΣ

Σκοπός της παρούσας εργασίας είναι να διερευνηθεί και να προσδιοριστεί η επίδραση 
του χώρου στην αισθητηριακή και ψυχολογική κατάσταση του ατόμου, με στόχο την 
καλύτερη προετοιμασία του για την πρακτική του διαλογισμού. Η έρευνα επιχειρεί να 
αναδείξει τη δυναμική σχέση που αναπτύσσεται ανάμεσα στο άτομο και το περιβάλλον 
του, καθώς και τον τρόπο με τον οποίο η αρχιτεκτονική μπορεί να συμβάλει στη δημιουργία 
συνθηκών που ενισχύουν την εσωτερική γαλήνη και την πνευματική συγκέντρωση.

ΑΝΤΙΚΕΙΜΕΝΟ ΤΗΣ ΜΕΛΕΤΗΣ

Αντικείμενο της παρούσας ερευνητικής εργασίας αποτέλεσε η διερεύνηση ενός πλέγματος 
θεμάτων που συνδέουν τον διαλογισμό με τον χώρο, με στόχο την κατανόηση της σημασίας 
του περιβάλλοντος στη διαλογιστική εμπειρία. Ειδικότερα, η μελέτη επικεντρώνεται:

•	 Στις βασικές αρχές που διέπουν τον διαλογισμό και στις διαφορετικές προσεγγίσεις του. Η 
έρευνα εξετάζει τις ποικίλες μορφές της πρακτικής, επιχειρώντας μια σφαιρική προσέγγιση 
της δομής και των θεμελιωδών αρχών που την χαρακτηρίζουν σε παγκόσμια κλίμακα.

•	 Στα ποιοτικά χαρακτηριστικά του χώρου όπου πραγματοποιείται η διαλογιστική πρακτική, 
και στη συμβολή τους στη δημιουργία κατάλληλων συνθηκών ηρεμίας και συγκέντρωσης.

•	 Στη σχέση του διαλογιζόμενου με το περιβάλλον και στις αλληλεπιδράσεις που 
αναπτύσσονται, εξετάζοντας πώς ο χώρος μπορεί να επηρεάσει τις αισθήσεις, τη 
συναισθηματική κατάσταση και τη σωματική χαλάρωση του ατόμου.

•	 Στην επίδραση της αρχιτεκτονικής στη διαμόρφωση συνθηκών που ευνοούν και 
υποστηρίζουν τη διαλογιστική διαδικασία.

Συνολικά, η μελέτη εστιάζει όχι μόνο στο “τι” είναι ο διαλογισμός, αλλά και στο “πώς” 
το αρχιτεκτονικό πλαίσιο μπορεί να τον υποστηρίξει και να αναβαθμίσει την εμπειρία του.

ΑΠΕΝΑΝΤΙ
1 | Στιγμή ηρεμίας μέσα στη 

μεγαλοπρέπεια της φύσης, Königssee 
Lake, Bavaria, Germany
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ΜΕΘΟΔΟΣ

Το ερευνητικό υλικό συλλέχθηκε από πληθώρα πηγών:

•	 βιβλιογραφία, κυρίως ξενόγλωσση, που εστιάζει σε θέματα ψυχολογίας, διαλογισμού, 
ευεξίας (well-being), υγείας, αρχιτεκτονικής και φιλοσοφίας,

•	 διαδικτυακές πηγές, όπως ερευνητικές και διδακτορικές εργασίες, επιστημονικά άρθρα 
και δημοσιεύσεις,

•	 επιλεγμένο οπτικό υλικό (φωτογραφίες και παραδείγματα χώρων) το οποίο συμβάλλει 
στην τεκμηρίωση και ενίσχυση των συμπερασμάτων.

Η εργασία δομείται σε τρία βασικά μέρη:

•	 Στο πρώτο κεφάλαιο γίνεται μια προσπάθεια αποσαφήνισης της έννοιας του διαλογισμού 
και των μορφών που αυτός μπορεί να λάβει, μέσα από τη συγκριτική ανάλυση διαφορετικών 
θεωρητικών και πρακτικών προσεγγίσεων. Παρουσιάζονται τα ποιοτικά χαρακτηριστικά 
που συνοδεύουν τη διαλογιστική διαδικασία και αναλύονται οι χωρικές και περιβαλλοντικές 
συνθήκες που ενισχύουν την αποτελεσματικότητα της πρακτικής.

•	 Στο δεύτερο κεφάλαιο εξετάζονται τα εργαλεία που διαθέτει ο αρχιτέκτονας κατά 
τον σχεδιασμό ενός χώρου, καθώς και η επίδραση που αυτά ασκούν στην ψυχολογία 
και φυσιολογία του χρήστη. Ειδικότερα, αναλύονται η σημασία του φωτός, του ήχου, 
του χρώματος, της υφής, της χωρικής δομής και οργάνωσης, καθώς και της θέας, ως 
καθοριστικών παραγόντων που επηρεάζουν την ψυχική και σωματική εμπειρία.

•	 Στο τρίτο κεφάλαιο εξάγονται συμπεράσματα που αφορούν τις ιδιαίτερες απαιτήσεις 
των χώρων διαλογισμού. Διερευνάται ο τρόπος με τον οποίο ο αρχιτέκτονας μπορεί να 
αξιοποιήσει τα παραπάνω εργαλεία, ώστε να διαμορφώσει ιδανικές χωρικές συνθήκες, 
προσαρμοσμένες στις ανάγκες κάθε μορφής διαλογιστικής πρακτικής.

Με βάση τα παραπάνω, η εργασία φιλοδοξεί να συμβάλει σε μια βαθύτερη κατανόηση της 
σχέσης χώρου και διαλογισμού, αναδεικνύοντας τον τρόπο με τον οποίο η αρχιτεκτονική μπορεί 
να λειτουργήσει ως μέσο ενίσχυσης της ψυχολογικής ισορροπίας, της σωματικής χαλάρωσης και 
της πνευματικής ανάπτυξης.







ΔΙΑΛΟΓΙΣΜΟΣ 
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“Mind is the forerunner of all (evil) conditions. Mind is their chief, and they are mind-made. If, with an 
impure mind, one speaks or acts, then suffering follows one. Even as the cart wheel follows the hoof of 
the ox. Mind is the forerunner of all (good) conditions. Mind is their chief, and they are mind-made. If, 

with a pure mind, one speaks or acts, Then happiness follows one like a never-departing shadow.”

Gotama Buddha, 

(Dhammapada, στίχοι 1–2, μτφρ. Byrom, 1993) .

“Ο νους είναι ο προπομπός όλων των (κακών) καταστάσεων· ο νους είναι ο κύριος, και αυτές είναι 
νοητές. Αν με ακάθαρτο νου μιλήσει ή πράξει κάποιος, τότε η οδύνη τον ακολουθεί… Αν με καθαρό 

νου μιλήσει ή πράξει κάποιος, τότε η ευτυχία τον ακολουθεί σαν σκιά που ποτέ δεν φεύγει.”

(Μετάφραση των συγγραφέων)

2 | Yunlong Mountain Meditation Hotel, Xuzhou, China (gad, 2022)
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ΟΡΙΣΜΟΣ – ΓΕΝΙΚΕΣ ΠΛΗΡΟΦΟΡΙΕΣ

Η έννοια του διαλογισμού (meditation) είναι δύσκολο να 
ερμηνευθεί με ένα μοναδικό τρόπο, καθώς αποτελεί μια απόλυτα 
προσωπική, υποκειμενική, βιωματική εμπειρία. Κατά συνέπεια ο 
καθένας από εμάς την αντιλαμβάνεται διαφορετικά (Burns, 1966). 
Υπάρχει πλήθος διαφορετικών ορισμών και περιγραφών του 
διαλογισμού, κάτι που ενώ επιτρέπει την πολύπλευρη προσέγγιση 
του φαινομένου εννοιολογικά και σημασιολογικά, ταυτόχρονα 
δυσχεραίνει την κατανόηση του πλήρως και αντικειμενικά.

Η λέξη “meditation” προέρχεται από τη λατινική λέξη 
“meditatio”, η οποία σημαίνει “σκέφτομαι, στοχάζομαι, 
συλλογίζομαι” (Oxford University Press, n.d.). Η ετυμολογική 
καταγωγή του ανάγεται στο λατινικό ρήμα “meditari” (Merri-
am-Webster, n.d.) το οποίο αρχικά σήμαινε “μετρώ” ή “εξετάζω 
εις βάθος” (Harper, n.d.). Η λέξη εισήλθε στην αγγλική γλώσσα 
κατά τον ύστερο Μεσαίωνα, γύρω στον 14ο αιώνα, αρχικά για 
να περιγράψει πρακτικές στοχασμού ή διαλογισμού, κυρίως με 
θρησκευτικές ή πνευματικές συνδηλώσεις (Encyclopaedia Britan-
nica, n.d.). Σταδιακά, ο όρος διευρύνθηκε για να περιλαμβάνει όχι 
μόνο τον θρησκευτικό στοχασμό αλλά και γενικότερες πρακτικές 
που επικεντρώνονται στην πνευματική ηρεμία και επίγνωση.

Στην ελληνική γλώσσα, η ετυμολογική ρίζα της 
λέξης προέρχεται από το ρήμα “μέδομαι” το οποίο 
σημαίνει προνοώ, μελετώ, διαλογίζομαι και φροντίζω, 
καθώς και επινοώ, μηχανεύομαι. Και οι δύο παραπάνω 
λέξεις προέρχονται από την πρωτο-ινδο-ευρωπαική 
ρίζα “med-“, η οποία σημαίνει υπολογίζω, συμβουλεύω, 
θεραπεύω (Harper, n.d.). Στα ινδουιστικά και βουδιστικά 

3 | Botanica Meditation Centre, 
Hefei, China (HAS design 
and research, 2022)

4 | Chapel of Music, Qinhuangdao, 
China (Vector Architects, 2023)
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θρησκευτικά κείμενα, όπου η έννοια του διαλογισμού είναι ιδιαιτέρως σημαντική, η λέξη που 
χρησιμοποιείται είναι “jhāna” ή “dhyāna”, και η δύο προερχόμενες από την σανσκριτική 
ρίζα “dhyai”, που σημαίνει σκέφτομαι, αναλογίζομαι, διαλογίζομαι (Monier-Williams, 1899). 

Ο διαλογισμός μπορεί να οριστεί ως μια επαναλαμβανόμενη άσκηση πνευματικής 
συγκέντρωσης κατά την οποία το άτομο στρέφει την προσοχή ή την επίγνωση του σε ένα 
αντικείμενο, έννοια, ήχο, εικόνα ή εμπειρία και παρόλο που συνειδητοποιεί το περιεχόμενο της 
σκέψης του, είτε αποστασιοποιείται από αυτό, είτε το αγνοεί. Σκοπός αυτού είναι μέσω μιας 
εμπειρίας πολύ ξεκούραστης, ήσυχης αλλά με αυξημένη εγρήγορση, να αποκτηθεί μεγαλύτερη 
πνευματική, βιωματική, υπαρξιακή ενόραση ή να επιτευχθεί βελτιωμένη ψυχολογική ευεξία 
(West, 2016). Ακόμη, απώτερος στόχος του διαλογισμού είναι η βελτίωση του ελέγχου των 

5 | Saint Joseph in the Woods, Ritten, Italy (Messner Architects, 2017)



ΔΙΑΛΟΓΙΣΜΟΣ 

21

νοητικών διαδικασιών, η προαγωγή της πνευματικής ευεξίας 
και η ανάπτυξη δεξιοτήτων όπως η ηρεμία, η συγκέντρωση και 
η διαύγεια (Walsh & Shapiro, 2006). Η διαλογιστική εμπλέκεται 
σε πολλές κυρίαρχες γνωστικές λειτουργίες, όπως η αντίληψη ή η 
κατανόηση, ενώ επηρεάζει και την καθημερινότητα του ατόμου 
συμβάλλοντας στην διαμόρφωση διαφορετικής προσέγγισης στη 
λύση προβλημάτων, τη λήψη αποφάσεων, ακόμη και τη μάθηση 
(Rips, 1990). Η παραπάνω διαδικασία επιτυγχάνεται με τη βαθιά 
χαλάρωση και συγκέντρωση, την αποστασιοποίηση από πιθανές 
σκέψεις και εξωτερικά ερεθίσματα από τη συνειδητότητα του 
υποκειμένου, και συχνά χαρακτηρίζεται ως γαλήνια (Jevning et 
al., 1992). Οι Shiraev και Levy (2015/2018, p. 275) αναφέρουν ότι 
“Ο διαλογισμός είναι μια σιωπηλή και χαλαρωτική κατάσταση 
ηρεμίας στην οποία το άτομο επιτυγχάνει την ενοποίηση 
σκέψεων, αντιλήψεων και στάσεων. Συνήθως αυτή η κατάσταση 
επιτυγχάνεται με τη βοήθεια μιας συγκεκριμένης αρχής ή 
πεποίθησης. Οι άνθρωποι που διαλογίζονται περιγράφουν 
συχνά αυτή την εμπειρία ως ένα είδος απελευθέρωσης από 
τον εαυτό τους ή ως μια διεύρυνση της συνειδητής επίγνωσης”.

6, 7| Providencia Chapel, 
Monterrey, Mexico (S-AR, 2019)
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ΠΡΟΕΛΕΥΣΗ – ΙΣΤΟΡΙΑ ΔΙΑΛΟΓΙΣΜΟΥ

Ο διαλογισμός ασκείται με διάφορες μορφές για 2500 
χρόνια και πιθανώς για πολύ περισσότερο. Είναι εντυπωσιακό 
ότι αυτές οι διαφορετικές πρακτικές έχουν διατηρηθεί 
για τόσο καιρό και σε τόσους πολλούς διαφορετικούς 
πολιτισμούς σε ολόκληρη την υφήλιο. Παρόλα αυτά, όλες 
οι διαφορετικές πρακτικές παρουσιάζουν σύγκλιση τόσο 
στις επιδιώξεις τους όσο και στον τρόπο υλοποίησης τους 
(Ospina et al., 2007). Πολλές θρησκείες και παραδόσεις 
σχετίζονται με την θεωρία και την εφαρμογή του διαλογισμού, 
με τον δικό της τρόπο η κάθε μία, και σε διαφορετικό βαθμό. 

Στην ασιατική ήπειρο, σημαντικότερη, και αρχαιότερη, 
αυτών των πρακτικών, είναι αυτή της ινδουιστικής φιλοσοφίας 
και των διδασκαλιών της γιόγκα. Σύμφωνα με αυτή, κάθε 
άνθρωπος διαθέτει μια σειρά από ανεπαίσθητα ψυχικά 
αισθητήρια όργανα και μια ιδιαίτερη δύναμη που ονομάζεται 
Kundalini, τα οποία βρίσκονται στη βάση της σπονδυλικής 
στήλης (Eliade, 1958). Στην Kundalini γιόγκα, ο διαλογιστής 
εστιάζει την προσοχή σε αυτή την πηγή ενέργειας και μέσω 
της συγκέντρωσης, την διεγείρει. Στη συνέχεια, η ενέργεια 

8 | “Centres or Lotuses”, frontpiece 
του βιβλίου The serpent power 
(Avalon Arthur, 1974)

9 | Τα επτά Chakras είναι 
ενεργειακά κέντρα που 
βρίσκονται σε συγκεκριμένα 
σημεία σε ευθεία με τη 
σπονδυλική στήλη.
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πιστεύεται ότι ταξιδεύει στη σπονδυλική στήλη μέσω “έξι 
κέντρων” ή “chakra”, προκαλώντας σε κάθε στάδιο μια 
υψηλότερη κατάσταση ενσυνειδητότητας. Τελικά, φτάνει στο 
έβδομο chakra (το chakra του στέμματος) όπου ο διαλογιστής 
επιτυγχάνει μια κατάσταση απόλυτου διαφωτισμού (West, 2016). 

Γενικά, οι πρακτικές της ινδουιστικής προσέγγισης 
επικεντρώνονται στην νοητική συγκέντρωση. Αυτό 
πραγματοποιείται μέσω του ελέγχου της αναπνοής, της 
εστιασμένης προσοχής σε μια εικόνα/θέαση/αντικείμενο, 
έναν επαναλαμβανόμενο ήχο ή mantra, δηλαδή ήχο σε 
μορφή λέξης με ιερό περιεχόμενο, μιας σειράς κινήσεων 
και σωματικών ασκήσεων (Goleman & Ram Dass, 1988). 
Σκοπός αυτής της πρακτικής είναι ο καλύτερος έλεγχος του 
σώματος αλλά και του μυαλού. Αυτή η μορφή διαλογισμού 
κατατάσσεται στην κατηγορία των διαλογιστικών πρακτικών 
που εστιάζουν στον έλεγχο της προσοχής (Ireland, 2012). 

	 Μια δεύτερη, εξίσου σημαντική πρακτική διαλογισμού, 
προέρχεται από τη βουδιστική φιλοσοφία. Η συγκεκριμένη 
παράδοση, διακρίνεται για τρεις θεμελιώδεις διαλογιστικές 
πρακτικές: αυτή του διαλογισμού ενσυνειδητότητας (mindful-
ness meditation), του διαλογισμού ενόρασης (vipassana) και του 
διαλογισμού Ζεν (zen). Οι δύο πρώτες μορφές, κατατάσσονται 
στις επονομαζόμενες ενορατικές μορφές διαλογισμού και 
χαρακτηρίζονται από μια γενικευμένη κατάσταση προσοχής, 
κατά την οποία αν και γίνεται προσεκτική παρατήρηση των 
παρουσών εμπειριών, δεν αποδίδεται καμία κρίση ή προτίμηση 
ως προς αυτές (Ireland, 2012). Ο διαλογισμός zen αποτελεί 
μια απλή μορφή διαλογισμού, η οποία χαρακτηρίζεται ως μια 
μορφή ανεπιτήδευτης παρουσίας με συγκέντρωση στην αναπνοή 
και κατατάσσεται επίσης στην κατηγορία των διαλογιστικών 

10 | Ζωγραφική απεικόνιση 
του Μποντιντάρμα, που 
παραδοσιακά αποδίδεται 
ως ο πομπός του Βουδισμού 
Τσαν (γνωστός ως Ζεν στην 
Ιαπωνία) στην Κίνα, και 
ο μαθητής του Χουίκε. 

11 | “Seated Buddha”, χάλκινο 
αλματίδιο του 6ου αιώνα 
που απεικονίζει τον Βούδα σε 
στάση Λοτού, Metropolitan 
Museum of Art 
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πρακτικών που εστιάζουν στον έλεγχο της προσοχής.

Εκτός από τις παραπάνω πρακτικές, οι οποίες δεν 
έχουν μόνο θρησκευτικό αλλά και τεχνικό χαρακτήρα 
(Eifring, 2013), ποικίλες μορφές διαλογισμού απαντώνται 
και σε άλλες θρησκευτικές παραδόσεις, επιβεβαιώνοντας την 
διαχρονική και διαπολιτισμική παρουσία της εν λόγω άσκησης. 

Στην Ιουδαϊκή θρησκεία, είναι σύνηθες να επαναλαμβάνεται 
μια απλή προσευχή που συνοδεύεται από ταλαντευόμενες 
κινήσεις για να φέρει ανάταση (Kabbalah) (Goleman & Ram 
Dass, 1988). Υπάρχουν πρακτικές που περιλαμβάνουν νοητική 
εστίαση στη στάση του σώματος και τεχνικές συγκέντρωσης. 

Στην ισλαμική παράδοση, και συγκεκριμένα στον σουφισμό, 
το αποκαλούμενο “zikr”, το οποίο σημαίνει “ενθύμηση” αποτελεί 
την πιο χαρακτηριστική μορφή διαλογισμού των ισλαμιστών. 
Μέσω της επανάληψης θρησκευτικών φράσεων, ο διαλογιζόμενος 
εξαγνίζει το μυαλό του και ανοίγει την καρδιά του στο θεό. Η 
παραπάνω πρακτική, εφαρμόζεται τόσο σε στατικές ασκήσεις όσο 
και σε δυναμικές. Χαρακτηριστικό είναι ότι οι πιστοί συνοδεύουν 
τους χορούς τους με zikr. Το zikr που επαναλαμβάνεται συνήθως 
είναι “La ilaha illa ‘llah”, το οποίο σημαίνει “Δεν υπάρχει άλλος 
θεός, παρά μόνο ο Αλλάχ” (Goleman & Ram Dass, 1988 p. 59).

Στην χριστιανική παράδοση, μορφές διαλογισμού 
παρατηρούνται ιστορικά στα πλαίσια του Ησυχασμού αλλά 
και σήμερα, τόσο στο μοναχισμό, όσο και σε καθημερινές 
συνήθειες των πιστών. Χαρακτηριστικό παράδειγμα αποτελεί 
η μετάνοια ή η επαναλαμβανόμενη προσευχή με χρήση 
του κομποσκοινιού, και οι δύο ασκήσεις βασισμένες στην 
αυτοσυγκέντρωση. Αλλά στον χριστιανισμό, πέραν από τις 
μορφές αυτές, ιστορικά παρατηρούνται και εκφάνσεις του 

12 | “Kircher Tree of Life”, 
χαρακτική που απεικονίζει 
τον Νόμο του Μωυσή και 
χρησιμοποιείται στην Ερμητική 
Καμπάλα (Athanasius Kircher)

13 | “Hermit in Meditation”, 
Ζωγραφιά του 17ου 
αιώνα, Rezâ ‘Abbâsî 
Museum, Tehran, Iran
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διαλογισμού που μοιάζουν περισσότερο στις τεχνικές της 
ασιατικής παράδοσης. Συγκεκριμένα στο βιβλίο του μοναχού του 
10ου αιώνα Fray Francisco Osuna, “The Third Spiritual Alpha-
bet” (Francisco de Osuna, 1931 p.297) περιγράφεται μια μορφή 
άσκησης η οποία θα μπορούσε να καταταχθεί στις διαλογιστικές 
πρακτικές που εστιάζουν στον έλεγχο της προσοχής: 

“I do not tell you simply to lower your eyes, but to 
keep them fixed steadily on the ground, like men who 
are forgetful and as it were out of themselves, who stand 
immovable, wrapped in thought. Some people find it 
more easy to be recollected if they keep their eyes shut, 
but in order to avoid remark, it is better when in com-
pany to keep our gaze fixed on the ground, on some place 
where there is little to look at so that there may be less 
to stir our fancy and imagination. Thus, even in a crowd 
you may be deeply recollected by keeping your gaze bent, 
fixed on one place. The smaller and darker the place, 
the more limited your view will be and the less will your 
heart be distracted, according to what is written: Haugh-
tiness of the eyes is the enlarging of the heart (Prov. 
xxi, 4) They that fear the Lord will prepare their hearts, 
and in his sight will sanctify their souls.(Ecclus. ii, 20)”

14 | Η Σκάλα της Θείας Ανάβασης, 
Αγιογραφία 12ου αιώνα, Μονή 
Αγίας Αικατερίνης Σινά

15 | Ασπρόμαυρη χαλκογραφία του 
γέροντα Ιωσήφ του Ησυχαστή.
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“Δεν σας λέω απλά να χαμηλώσετε το βλέμμα, αλλά να το κρατήσετε σταθερά 
στο έδαφος, όπως ένας αφηρημένος άνθρωπος, που ο νους του ταξιδεύει, που 
στέκει ακίνητος, βυθισμένος στις σκέψεις του. Κάποιοι άνθρωποι συγκεντρώνονται 
ευκολότερα αν κρατούν τα μάτια τους κλειστά, αλλά για να αποφευχθούν οι 
παρατηρήσεις, είναι καλύτερο όταν βρίσκεστε με πλήθος, να κρατάτε το βλέμμα 
σας καρφωμένο στο έδαφος, σε ένα σημείο όπου δεν υπάρχουν πολλά να δείτε, 
κι ακόμα λιγότερα που να τραβήξουν την προσοχή και να εξάψουν την φαντασία 
σας. Έτσι, ακόμη και μέσα σε πλήθος θα μπορείτε να συγκεντρώνεστε, κρατώντας 
το βλέμμα σας χαμηλωμένο, καρφωμένο σε ένα σημείο. Όσο πιο μικρός και 
σκοτεινός είναι ο χώρος, τόσο πιο περιορισμένη θα είναι η θέα σας και τόσο 
λιγότερο θα αποσπάται η προσοχή της καρδιάς σας, σύμφωνα με όσα έχουν 
γραφτεί: Το επηρμένον όμμα και η αλαζών καρδία, ο λύχνος των ασεβών, είναι 
αμαρτία. (Παροιμίαι 21:4) Οἱ φοβούμενοι Κύριον ἑτοιμάσουσι καρδίας αὐτῶν καὶ 
ἐνώπιον αὐτοῦ ταπεινώσουσι τὰς ψυχὰς αὐτῶν. (Σοφία Ιησού υιού Σ(ε)ιράχ, 2:17)”

(μετάφραση από τους συγγραφείς) 
 Συγκέντρωση στην ενέργεια - Chakra

Επανάληψη Μantra

Παρατήρηση των αισθήσεων χωρίς αντίδραση
Καθαρή ενόραση

Συγκέντρωση στην αναπνοή
Εστιασμένη προσοχή

Επανάληψη των ονομάτων του Θεού 
Ρυθμική αναπνοή και κίνηση

Επαναλαμβανομενη προσευχή
Ταλαντευόμενες κινήσεις

Εστίαση στη στάση του σώματος

ΒΟΥΔΙΣΜΟΣ
VIPASSANA

ΖΕΝ

ΙΟΥΔΑΙΣΜΟΣ
KABBALAH

Επαναλαμβανόμενη προσευχή /μετάνοια
με χρήση κομποσκοινιού

Αυτοσυγκέντρωση

ΙΝΔΟΥΙΣΜΟΣ
KUNDALINI

ΙΣΛΑΜΙΣΜΟΣ
ZIKR

ΧΡΙΣΤΙΑΝΙΣΜΟΣ
ΗΣΥΧΑΣΜΟΣ
ΜΟΝΑΧΙΣΜΟΣ

1500-500 π.Χ. 900-1100 μ.Χ. 1200-1400 μ.Χ.

600-500 π.Χ. 1100-1300 μ.Χ.

16 | Χρονολογικό διάγραμμα διαλογισμού
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17 | Πιστοί σε προσευχή - διαλογισμό
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ΕΙΔΗ ΚΑΙ ΜΟΡΦΕΣ ΔΙΑΛΟΓΙΣΜΟΥ 

Σίγουρα υπάρχουν πολλά διαφορετικά είδη διαλογισμού, προερχόμενα από διάφορες 
παραδόσεις και φιλοσοφίες. Παρόλα αυτά, όλες οι σχολές συμφωνούν στη σημασία της 
επανεκπαίδευσης της προσοχής. Με βάση το είδος της προσοχής που καλλιεργείται, ο διαλογισμός 
μπορεί να χωριστεί σε δύο κύριες κατηγορίες: τον διαλογισμό συγκέντρωσης (concentrative medita-
tion) και τον διαλογισμό ενσυνειδητότητας (mindfulness meditation) (Goleman & Ram Dass, 1988).

18 | Άτομο σε στάση διαλογισμού με θέα το ηλιοβασίλεμα.
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Διαλογισμός Συγκέντρωσης (Concentrative meditation)

Η συγκεκριμένη πρακτική διαλογισμού έχει ως στόχο 
την διαύγεια, την αντικειμενικότητα και την ηρεμία. Για την 
επίτευξη αυτού, απαιτείται συγκέντρωση ενώ επιβάλλεται 
ο έλεγχος του νου και η μη απόσπαση της προσοχής. Είναι 
μια διαδικασία αμφίδρομη: Όσο περισσότερο ηρεμούμε το 
μυαλό, τόσο περισσότερο αποκτούμε διορατικότητα και 
παραίτηση από ανεπιθύμητα συναισθήματα. Όσο περισσότερο 
εγκαταλείπουμε τέτοια συναισθήματα και επιλύουμε 
συναισθηματικές συγκρούσεις, τόσο περισσότερο ηρεμούμε το 
μυαλό και προσεγγίζουμε την τέλεια ηρεμία, αποστασιοποίηση 
και αντικειμενικότητα (Burns, 1966). Στόχος λοιπόν του 
διαλογιζόμενου είναι να διατηρεί την προσοχή του εστιασμένη 
στο ένα και μοναδικό αισθητηριακό ερέθισμα που έχει επιλέξει 
χωρίς να επιτρέπει οτιδήποτε άλλο να παρεμβάλλεται στη σκέψη 
του. Τέτοια ερεθίσματα μπορεί να είναι οπτικά αντικείμενα, 
απτικές αισθήσεις, ήχοι, μυρωδιές, γεύσεις ή ακόμα και η 
ίδια η διαδικασία της αναπνοής του διαλογιζόμενου ατόμου. 

Ουσιαστικά οτιδήποτε μπορεί να αποτελέσει αντικείμενο 
συγκεντρωτικού διαλογισμού, αρκεί να δημιουργεί ένα και 
μοναδικό αισθητηριακό ερέθισμα ικανό να προσελκύσει την 
προσοχή του διαλογιζόμενου. Το Visuddhimagga (εγχειρίδιο που 
συμπυκνώνει και συστηματοποιεί την κατανόηση και την ερμηνεία 
του βουδιστικού μονοπατιού κατά τον 5ο αιώνα μ.Χ.) συνιστά 
τα θέματα του διαλογισμού, στα οποία συμπεριλαμβάνονται 
απλά αντικείμενα με συμβολισμούς από τα φυσικά στοιχεία, 
έννοιες όπως η ειρήνη ή η ελευθερία, αισθήματα όπως αυτά της 
καλοσύνης, της συμπόνοιας ή της αγάπης, αφηρημένες έννοιες 

19 | Επιχρυσωμένο χάλκινο άγαλμα 
του Βούδα Μαϊτρέγια σε 
διαλογισμό, National Museum 
of Korea, South Korea

20 | Ζωγραφία τελετουργικού 
διαγράμματος (μαντάλα) 
του ύστερου 12ου αιώνα, 
Metropolitan Museum Of Art 



ΑΠΟ ΤΟΝ ΕΞΩΤΕΡΙΚΟ ΧΩΡΟ ΣΤΟΝ ΕΣΩΤΕΡΙΚΟ ΚΟΣΜΟ: Αρχιτεκτονικές προσεγγίσεις στον διαλογισμό

30

σχετιζόμενες με το χώρο, τη συνείδηση ή το τίποτα, και ακόμη, 
τα τέσσερα φυσικά στοιχεία, αυτά καθαυτά ή ως αφηρημένες 
έννοιες (γη, αέρας, φωτιά, νερό) (Goleman & Ram Dass, 1988).

Για την αποφυγή περισπασμών, η απομόνωση και η 
εξάσκηση σε ένα ήσυχο περιβάλλον, χωρίς τυχαία, ξαφνικά ή 
έντονα περιβαλλοντικά ερεθίσματα, είναι σημαντικές, ειδικά 
για τους αρχάριους. Ο προτιμώμενος χώρος για τα πρώτα 
στάδια του διαλογισμού συγκέντρωσης είναι αυτός όπου οι 
συνθήκες περιβάλλοντος είναι ελεγχόμενες. Η προτιμώμενη 
στάση του διαλογισμού συγκέντρωσης, τόσο στην Ασία όσο 
και στη Δύση, είναι αυτή του λωτού, ή παρόμοιες καθιστικές 
στάσεις στο έδαφος με διπλωμένα πόδια ή ακόμα καθήμενος 
σε μια καρέκλα. Σε πολλές περιπτώσεις προτιμάται ακόμα 
η χρήση μαξιλαριού για την επίτευξη καλύτερης άνεσης 
και στάσης σώματος, ώστε να μην δημιουργείται αίσθηση 
δυσφορίας, και κατά συνέπεια απόσπαση της προσοχής (Burns, 
1966). Εννοιολογικά, η θέση που λαμβάνει ο διαλογιζόμενος 
συμβάλλει στην διαμόρφωση της αίσθησης συμμετρίας και 
ισορροπίας καθώς και στην διαμόρφωση ενός νοητού κεντρικού 
άξονα, τόσο σωματικά όσο και πνευματικά (Austin, 2009). Ένα 
σημαντικό μειονέκτημα του διαλογισμού συγκέντρωσης, είναι 
η αυξημένη πιθανότητα, λόγω της ηρεμίας που απαιτείται για 
την πραγματοποίηση του, κυρίως στα αρχικά στάδια εξάσκησης 
του, να συσχετιστεί λανθασμένα με την προετοιμασία για τον 
ύπνο ή ακόμη και να οδηγήσει σε αυτόν. Για να μην συμβεί 
αυτό, οι προτιμότερες ώρες για την πραγματοποίηση του 
διαλογισμού είναι νωρίς το πρωί πριν το πρωινό, αργά το 
απόγευμα πριν το δείπνο ή αργά το βράδυ πριν την κατάκλιση. 
Τέτοιοι χρόνοι μπορεί να αντανακλούν τους άρρητους 
ρυθμούς του βιολογικού μας ρολογιού. Έτσι, είναι δύσκολο 

21 | Rembrandt, The Philosopher 
in Meditation, 1632, 
ελαιογραφία, Louvre Museum

22 | Caravaggio, Saint Jerome in 
Meditation, 1606, ελαιογραφία, 
Museum of Montserrat
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να αποκοιμηθεί κανείς αφού ρίξει κρύο νερό στο πρόσωπό του το πρωί, είναι πιο εύκολο 
να μείνει ξύπνιος πριν φάει οποιοδήποτε γεύμα και πιο εύκολο να διαλογιστεί το βράδυ 
αφού έχει αφήσει πίσω του τον απόηχο των δραστηριοτήτων της ημέρας (Austin, 2009).

Αλλά ακόμη και στο ιδανικό περιβάλλον, η διαδικασία του διαλογισμού συγκέντρωσης 
δεν είναι εύκολη. Στην αρχή, η προσοχή του διαλογιζόμενου αποσπάται από το αντικείμενο 
του διαλογισμού ευκολα και συνεχώς. Η μονοσημία του είναι περιστασιακή, εμφανίζεται κατά 
διαστήματα (Goleman & Ram Dass, 1988). Ο νους του ταλαντεύεται ανάμεσα στο αντικείμενο 
του διαλογισμού και σε αποσπαστικές σκέψεις, συναισθήματα και αισθήσεις. Η πρώτη ένδειξη 
πραγματικής συγκέντρωσης έρχεται όταν το μυαλό του διαλογιζόμενου δεν επηρεάζεται ούτε 
από εξωτερικές περισπάσεις, όπως ήχοι από 
το περιβάλλον, ούτε από την αναταραχή των 
δικών του σκέψεων και συναισθημάτων. Αν και 
ακούγονται ήχοι και παρατηρούνται οι σκέψεις 
και τα συναισθήματά του, δεν επηρεάζουν τον 
διαλογιστή. Στο στάδιο αυτό η άσκηση μπορεί 
πλέον από στατική να γίνει δυναμική (walking 
meditation) αυξάνοντας το επίπεδο δυσκολίας και 
οπότε το βαθμό συγκέντρωσης που απαιτείται. Ο 
διαλογιζόμενος απομονώνοντας τους περισπασμούς 
του περιβάλλοντος, εστιάζει στην αναπνοή του, στον 
ήχο των βημάτων του, σε μια σκέψη ή σε οτιδήποτε 
άλλο μπορεί να διατηρείται σταθερό σε ένα 
μεταβαλλόμενο περιβάλλον (Goleman & Ram Dass, 
1988). Στα τελευταία στάδια του συγκεντρωτικού 
διαλογισμού, ο νους του διαλογιζόμενου μπορεί 
να παραμένει αδιάσπαστος για μεγάλα χρονικά 
διαστήματα. Όταν συμβαίνει αυτό, το αντικείμενο 
συγκέντρωσης είναι το μόνο πράγμα που βρίσκεται 
στην αντίληψη του (Goleman & Ram Dass, 1988). 

Συχνή 
απόσπαση της 
προσοχής 

Μείωση 
αντιδράσεων σε 
ερεθίσματα 

Σταθερή 
μονοσήμαντη 
εστίαση

Περιοδική
μονοσημία

 

Δυναμική 
εφαρμογή

23 | Εξελικτική Διαδικασία Concentrative Διαλογισμού.
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Διαλογισμός Ενσυνειδητότητας (mindfulness meditation)

Τελικός σκοπός της συγκεκριμένης πρακτικής διαλογισμού 
είναι η απελευθέρωση ή η επιφοίτηση, δηλαδή η δυνατότητα 
να αντιλαμβάνεται κάποιος τα πράγματα όπως πραγματικά 
είναι, χωρίς προσωπική κρίση ή προτίμηση (Harvey, 2013). Για 
να γίνει αυτό, απαιτείται σκόπιμη συγκέντρωση στην παρούσα 
στιγμή, διατηρώντας μια συνειδησιακή κατάσταση εγρήγορσης 
και επίγνωσης, με αποδοχή των αναδυόμενων αισθήσεων, 
σκέψεων και συναισθημάτων χωρίς καμία επίκριση αυτών 
(Kabat-Zinn, 1994). Ο διαλογιζόμενος έρχεται σε επαφή με τα 
ερεθίσματα που αντιλαμβάνεται, τα παρατηρεί με επίγνωση 
και τα αποδέχεται χωρίς να τα αξιολογεί ως καλά ή κακά, 
αληθή ή ψευδή, σημαντικά ή ασήμαντα (Marlatt & Kristeller, 
1999). Με τον τρόπο αυτό διαχωρίζεται η απλή επίγνωση ενός 
αισθήματος με την κατάληψη ή την απορρόφηση από αυτό. 
Απώτερος στόχος του διαλογισμού ενσυνειδητότητας είναι 
η ανάδειξη του παροδικού χαρακτήρα των φαινομένων, με 
σκοπό την επίτευξη εσωτερικής ηρεμίας και αποστασιοποίησης 
από τα ερεθίσματα ή προβλήματα που προκύπτουν. 

Η ενσυνειδητότητα, συνεπάγεται τη διάρρηξη της 
στερεότυπης αντίληψης. Η φυσική μας τάση είναι να 
εξοικειωνόμαστε με τον κόσμο γύρω μας, χωρίς να παρατηρούμε 
πλέον το οικείο. Στο διαλογισμό ενσυνειδητότητας, ο 
διαλογιστής αντιμετωπίζει μεθοδικά τα γεγονότα της 
εμπειρίας του, βλέποντας κάθε γεγονός σαν να συμβαίνει για 
πρώτη φορά. Αυτό πραγματοποιείται με συνεχή προσοχή και 
έμφαση στην πρωταρχική φάση της αντίληψης, όταν το μυαλό 
του είναι δεκτικό και όχι αντιδραστικό. Περιορίζοντας την 

24 | Άγνωστος καλλιτέχνης, 
Μοναχός σε Διαλογισμό στο 
Δάσος, ζωγραφική σε τοίχο, 
Wat Thewarat Kunchorn, 
Bangkok, Thailand

25 | Άγνωστος καλλιτέχνης, 
Μοναχός σε Διαλογισμό πάνω 
από έναν σκελετό, ζωγραφική 
σε τοίχο, Wat Thewarat 
Kunchorn, Bangkok, Thailand 
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προσοχή του στις αισθήσεις και τις σκέψεις του, λαμβάνει τα ερεθίσματα του περιβάλλοντος 
του με οποιαδήποτε από τις πέντε αισθήσεις του, ή και με την έκτη αίσθηση του σύμφωνα 
με το Visuddhimagga, δηλαδή το μυαλό του. Ενώ παρακολουθεί τις αισθητηριακές του 
εντυπώσεις, ο διαλογιστής περιορίζεται απλώς και μόνο στην καταγραφή της οποιασδήποτε 
παρατήρησης κάνει (Goleman & Ram Dass, 1988). Έτσι, αντικείμενο του διαλογισμού του 
είναι η οποιαδήποτε αίσθηση, ερέθισμα ή σκέψη διαμορφώνεται την εκάστοτε στιγμή. 

Η ηρεμία αποτελεί απαραίτητη προϋπόθεση. Η άσκηση μπορεί να πραγματοποιηθεί 
οποιαδήποτε ώρα, υπό την προϋπόθεση εγρήγορση του νου, και σε οποιαδήποτε φυσική θέση, 
στατική ή μη. Εξωτερικό σημείο εστίασης δεν απαιτείται καθώς ο διαλογιζόμενος ξεκινά την 
άσκηση του δίνοντας προσοχή στον εαυτό του και στο σώμα του, στην αναπνοή του και στον 
ρυθμό της καρδιάς του. Στη συνέχεια της άσκησης, σημείο εστίασης είναι οποιοδήποτε ερέθισμα 
(οπτικό αντικείμενο, απτική αίσθηση, ήχος, μυρωδιά, γεύση, σκέψη) παρατηρείται από τον ίδιο. 
Όπως γίνεται φανερό λοιπόν, η πρακτική της ενσυνειδητότητας μπορεί να μεταφερθεί και στην 
καθημερινή ζωή και τις συνήθεις δραστηριότητες στα πλαίσια της. Έτσι, οι αυτοματοποιημένες 
κατά τα άλλα καθημερινές συμπεριφορές ρουτίνας αντικαθίσταται από συνειδητές επιλογές 
με επίγνωση, ακόμη και σε απλά πράγματα όπως το φαγητό, το περπάτημα ή η συζήτηση.

26 | Διαδικασία Mindfulness Διαλογισμού
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Ηρεμία
Αποστασιοποίηση

Εστίαση

Εστίαση σε 1 ερέθισμα
(π.χ. αναπνοή, ήχος)

Μοναδικό - Επιλεγμένο

Ήσυχο, ελεγχόμενο

Υπνηλία
Απόσπαση προσοχής

Συγκεντρωμένος 
Απομονωμένος

Σταθερή στάση
(π.χ. λωτός)

Απελευθέρωση
Παρατήρηση χωρίς κριτική

Παραρήρηση όλων των 
ερεθισμάτων / σκέψεων

Κάθε τι που υπάρχει / 
συμβαίνει

Οποιοδήποτε, ακόμη και σε 
καθημερινες δραστηριότητες

Δυσκολία αποδοχής 
χωρίς κριτική

Ανοιχτός
Δεκτικός
Παρατηρητικός

Στατική ή δυναμική στάση, 
ακόμα και κίνηση 
(π.χ. περπάτημα)

CONCENTRATIVE MINDFULNESS
ΣΤΟΧΟΣ

ΜΕΘΟΔΟΣ

ΑΝΤΙΚΕΙΜΕΝΟ
ΠΑΡΑΤΗΡΗΣΗΣ

ΑΠΑΡΑΙΤΗΤΟ
ΠΕΡΙΒΑΛΛΟΝ

ΣΤΑΣΗ
ΣΩΜΑΤΟΣ

ΠΡΟΚΛΗΣΕΙΣ
ΚΙΝΔΥΝΟΙ

ΤΕΛΙΚΗ 
ΚΑΤΑΣΤΑΣΗ ΝΟΥ

27 | Συγκριτικός Πίνακας 
Concentrative 
- Mindfulness 
Διαλογισμού
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ΑΡΧΙΤΕΚΤΟΝΙΚΗ & ΧΩΡΟΣ



1 | CRS Studio, New York, NY, USA 
(Clouds AO, New York City, 2015)



Ο διαλογισμός αποτελεί μια πολυδιάστατη, σύνθετη διαδικασία η οποία επηρεάζεται άμεσα 
από το περιβάλλον στο οποίο υλοποιείται. Ως εκ τούτου, ο χώρος αναδεικνύεται ως μείζονος 
σημασίας για την επιτυχία της άσκησης. Για τον λόγο αυτό, ο σχεδιασμός ενός χώρου διαλογισμού 
αποτελεί πρόκληση για τον αρχιτέκτονα καθώς απαιτείται να λάβει υπόψιν του όλα τα στοιχεία 
εκείνα που ενδέχεται να επηρεάσουν αρνητικά την ψυχολογία του χρήστη, αποφεύγοντας τα. 
Ταυτόχρονα πρέπει να αξιοποιήσει όλα τα εργαλεία που έχει για να δημιουργήσει τις καταλληλότερες 
συνθήκες που θα ευνοήσουν την διαδικασία του διαλογισμού. Τέτοια εργαλεία είναι ο φωτισμός, 
η γεωμετρία και η δομή ενός χώρου, οι ήχοι που ακούγονται, τα χρώματα, τα υλικά, οι θεάσεις.
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Φως

Η όραση αποτελεί την κυριότερη αίσθηση που 
χρησιμοποιούμε για να παρατηρήσουμε το περιβάλλον μας 
και να αναγνωρίσουμε τα στοιχεία του. Αυτό σημαίνει ότι το 
φως αποτελεί ίσως τον σημαντικότερο εργαλείο στη σχεδίαση 
ενός χώρου αφού η ύπαρξη ή η απουσία του επιτρέπει στον 
χρήστη του να δει ή να μην δει όσα συμβαίνουν γύρω του 
επηρεάζοντας άμεσα την συμπεριφορά και την διάθεση του. 
Τα πιο σημαντικά χαρακτηριστικά του φωτός όσον αφορά 
την οπτική αντίληψη είναι η πηγή προέλευσης του, τα 
χαρακτηριστικά του, η ένταση και η θερμοκρασία χρώματος του. 

Οι άνθρωποι έχουν την τάση να προτιμούν χώρους που 
είναι φωτεινοί, αλλά κυρίως ευήλιοι. Η βελτιωμένη αντίληψη 
του χώρου όταν αυτός είναι καλά φωτισμένος, πόσω δε μάλλον 
με φυσικό φως, μας κάνει να αισθανόμαστε πιο άνετα. Κι αυτό 
γιατι το φυσικό ηλιακό φως έχει την ιδιότητα να ενισχύει την 
χαλάρωση και να βελτιώνει την διάθεση μας. Παράλληλα 
ανακουφίζει από το άγχος και ενδυναμώνει την σύνδεση μας 
με το περιβάλλον (Ulrich, 1984). Άλλωστε, βιολογικά είμαστε 
εξαρτημένοι από το ηλιακό φως ακολουθώντας τον ίδιο κύκλο 
συμπεριφοράς με αυτό του ήλιου. Οι κιρκάδιοι ρυθμοί – τα 
εσωτερικά “ρολόγια” του ανθρωπίνου σώματος – ρυθμίζονται 
και συγχρονίζονται αποτελεσματικά μέσω της έκθεσης μας 
στο ηλιακό φως, διαμορφώνοντας τους κύκλους ύπνου και 
αφύπνισης μας (Rea et al., 2010). Αυτή η ρύθμιση βελτιώνει 
την ποιότητα του ύπνου, η οποία είναι θεμελιώδης για την 
ενίσχυση της υγείας και της ευεξίας. Παράλληλα, η έκθεση στον 
ήλιο αυξάνει τα επίπεδα ενέργειας και διευκολύνει την εστίαση 
και την διατήρηση της συγκέντρωσης (Figueiro et al., 2017).

ΑΠΕΝΑΝΤΙ
2 | Meditation Space 

UNESCO, Paris, France 
(Tadao Ando, 1994)

3 | Villa Eze, Vaucluse, Australia 
(Sofair Design, 2020)

4 | Festival Naha, Okinawa, 
Japan (Tadao Ando, 1984)
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Ο τεχνητός φωτισμός από την άλλη, κρίνεται απαραίτητος τόσο στις περιπτώσεις όπου 
ο φυσικός δεν είναι επαρκής, όσο και για την επίτευξη σταδιακής μετάβασης από το φως στο 
σκοτάδι και αντίστροφα. Η δυνατότητα που προσφέρει στην δημιουργία των συνθηκών που 
επιθυμεί ο εκάστοτε χρήστης, μέσω της ευελιξίας που παρέχεται στη ρύθμιση της έντασης του, 
του χρώματος ή ακόμα και στη σχέση που αναπτύσσεται με την πηγή προέλευσης του - και κατά 
συνέπεια και του τρόπου διάχυσης του - διευκολύνει την χαλάρωση και την οικειοποίηση του 
χώρου από το χρήστη του, ενώ ταυτόχρονα προσφέρει προσαρμοστικότητα στον χώρο σύμφωνα 
με τις εκάστοτε συνθήκες και ανάγκες. Παρόλα αυτά, η σχέση που έχει ο χρήστης με την πηγή του 
τεχνητού φωτός είναι καθοριστική και ουσιώδης για την οικειοποίηση ή μη ενός χώρου. Ο τρόπος 
διάχυσης και ειδικότερα οι αντανακλάσεις και οι σκιές που μπορεί να δημιουργεί, επηρεάζουν 
άμεσα το χρήστη, αποσπώντας την προσοχή του ή εμποδίζοντας τον να εστιάσει (Winchip, 2017). 

5 | Meditation Hall, Cangzho, China (HIL Architects, 2018)
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Η ένταση του φωτισμού είναι ένας ακόμη καθοριστικός 
παράγοντας για τον τρόπο που οι άνθρωποι βιώνουν ένα 
χώρο. Έρευνες έχουν δείξει ότι ο χαμηλός σε ένταση φωτισμός 
μπορεί να βοηθήσει στη μείωση των περισπασμών και στην 
προώθηση της χαλάρωσης (Augustin, 2014). Αντίθετα, 
υπερφωτισμένοι χώροι, καθολικά ή και σημειακά, δημιουργούν 
αίσθημα εγρήγορσης στους χρήστες τους λόγω της αυξημένης 
δυνατότητας τους να παρατηρούν τα στοιχεία γύρω τους, 
αυξάνοντας την ένταση τους (Minguillon et al., 2017).

Η συγκέντρωση των χρηστών μπορεί επίσης να 
επηρεαστεί από την μεταβλητότητα του φωτισμού στον 
χώρο. Οι εναλλαγές του φωτός δημιουργούν μεταβλητότητα 
στο περιβάλλον. Αυτό βοηθάει στη διατήρηση της προσοχής 
και του ενδιαφέροντος του χρήστη ως στοιχείο δυναμικής 
αλλαγής. Αντιθέτως, μονότονες, αμετάβλητες ή σταθερές 
καταστάσεις μπορούν να προκαλέσουν ανία κάνοντας τον 
χρήστη ενός τέτοιου χώρου να χάσει το ενδιαφέρον του σε 
σύντομο χρονικό διάστημα. Η χρήση πολύ έντονου σημειακού 
φωτισμού ή πολύ χαμηλού μπορεί αντίστοιχα να αυξήσει ή να 
μειώσει την προσοχή του χρήστη, δεδομένου ότι η χρήση τέτοιου 
φωτισμού αυξάνει ή περιορίζει την ικανότητα παρατήρησης.

Τέλος, η απόχρωση του φωτός μπορεί επίσης να 
επηρεάσει τη διάθεση και την ενέργεια κάποιου. Πέραν από 
αυτές που βασίζονται στα βασικά χρώματα και τα παράγωγα 
των αναμείξεων τους, το λευκό φως διαθέτει διαφορετικές 
αποχρώσεις που το κατατάσσουν με βάση την θερμοκρασία 
χρώματος του σε θερμό και ψυχρό. Πρακτικά, θερμό 
χαρακτηρίζεται το φως που κυμαίνεται από 0 εως 4000Κ και 
διαθέτει κίτρινους/κόκκινους υποτόνους ενώ ψυχρό εκείνο από 
4000Κ-7000Κ με μπλε υποτόνους. Έρευνες έχουν δείξει ότι το 

6 | Guizhou Media Vocational and 
Technical School Library & 
Information Center, Guiyang, 
China (West-line studio, 2025)

7 | Chapel and Meditation 
Room, Guimarães, Portugal 
(Nicholas Burns, 2020)



ΑΠΟ ΤΟΝ ΕΞΩΤΕΡΙΚΟ ΧΩΡΟ ΣΤΟΝ ΕΣΩΤΕΡΙΚΟ ΚΟΣΜΟ: Αρχιτεκτονικές προσεγγίσεις στον διαλογισμό

48

0lux                         1000lux                                      10000lux                                                 75000lux                                                

                                Χαλάρωση  -  Μείωση περισπασμών  - Ηρεμία 

0lux                 
          

        
  1000lux     

     
     

     
    

    
   3

00
0l

ux
   

                          
      Χαλάρωση  -  Μ

είωση περισπασμών  - 

Ηρεμ
ία

 

Ανατολή

Πρωί

Μεσημέρι

Απόγευμα

Δύση

                                                                                                                                                         Εγρήγορση  - Α
υξημένη Π

αρατήρηση  - Διέγερση    

ζεστό φως είναι πιο χαλαρωτικό από το 
ψυχρό φως που είναι πιο διεγερτικό (Gao 
& Xin, 2006). Στην Ελλάδα, η θερμοκρασία 
χρώματος του φυσικού ηλιακού φωτός 
ακολουθεί έναν κυκλικό ρυθμό μέσα 
στην ημέρα. Κατά το μεσημέρι, όταν ο 
ήλιος βρίσκεται ψηλά, η θερμοκρασία 
χρώματος κυμαίνεται περίπου μεταξύ 
5500K-6500K, δηλαδή είναι πιο ψυχρό, 
ενώ πιο απαλό φως με θερμοκρασίες 
2000K-4000K παρατηρείται το πρωί 
και το απόγευμα (Chen et al., 2022).

ΦΥΣΙΚΟΣ 
ΦΩΤΙΣΜΟΣ

ΤΕΧΝΗΤΟΣ 
ΦΩΤΙΣΜΟΣ

Βελτιώνει τη διαθεση

Ρυθμίζει τους 
κιρκάδιους ρυθμούς

Αυξάνει 
την Ενέργεια

Ευελιξία Ρύθμισης 
Έντασης/χρώματος

Δημιουργία 
Ατμόσφαιρας

Συμπλήρωση 
Φυσικού Φωτισμού

8 | Διάγραμμα έντασης 
και θερμοκρασίας 
χρώματος φωτός 
κατά την διάρκεια 
της ημέρας

9 | Συγκριτικός Πίνακας Φυσικού-Τεχνητού Φωτισμού

ΑΠΕΝΑΝΤΙ
10 | Church of the Light, 

Ibaraki-shi, Osaka, Japan 
(Tadao Ando, 1999)



9 | Συγκριτικός Πίνακας Φυσικού-Τεχνητού Φωτισμού
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Υφές – Υλικά

Η υφή και η υλικότητα παίζουν καθοριστικό ρόλο στη 
δημιουργία ενός περιβάλλοντος, επηρεάζοντας τις οπτικές και 
απτικές αισθήσεις του χρήστη. Οι διαφορετικές υφές και τα υλικά 
μπορούν να προκαλέσουν ποικίλα συναισθήματα, καθιστώντας 
την επιλογή τους σημαντική για τη συνολική εμπειρία του χώρου. 
Στην αρχιτεκτονική, τα υλικά χωρίζονται σύμφωνα με τις φυσικές, 
αισθητικές και λειτουργικές τους ιδιότητες. Παρόλα αυτά, σε αυτή 
τη μελέτη αναλύεται η αισθητική και ψυχολογική τους επίδραση.

Τα φυσικά υλικά, όπως το ξύλο, η πέτρα ή τα φυτά, 
συνδέονται με προαγωγή αισθήσεων που σχετίζονται 
με την ηρεμία, την ασφάλεια και την οικειότητα (Pallas-
maa, 1996). Η απτική φύση των επιφανειών τους προκαλεί 
θετικές συναισθηματικές αντιδράσεις, ενισχύει το αίσθημα 
της σύνδεσης με το περιβάλλον και μειώνει τα επίπεδα 
στρες (Hartig et al., 2014). Επιπλέον, η επαφή με φυσικά 
υλικά έχει συσχετιστεί με τη βελτίωση της διάθεσης και 
της συγκέντρωσης, καθώς είναι γνωστό πως η επαφή με 
τη φύση προάγει την ψυχική υγεία μέσω της βιοφιλίας.

Τα τεχνητά υλικά από την άλλη είναι πολύ πιθανόν 
να δημιουργήσουν την αίσθηση ενός περιβάλλοντος 
αποστειρωμένου, ψυχρού ή χωρίς χαρακτήρα. Αυτό έχει 
σαν αποτέλεσμα την ενίσχυση συναισθημάτων απομόνωσης 
και αδιαφορίας. Τέτοια υλικά είναι για παράδειγμα το 
σκυρόδεμα και τα συνθετικά πλαστικά. Η έλλειψη ποικιλίας 
και υφής σε χώρους όπου κυριαρχούν τεχνητά υλικά μπορεί 
να οδηγήσει σε αισθητηριακή μονοτονία, μειώνοντας την 
ψυχολογική άνεση και το αίσθημα της ανθρώπινης παρουσίας 

ΑΠΕΝΑΝΤΙ
11 | Bruder Klaus Field Chapel, 

Mechernich, Germany 
(Peter Zumthor, 2008)

12 | Unite d’ Habitation, Marseille, 
France (Le Corbusier, 1945)

13 | Fallingwater House, Mill 
Run, Pennsylvania, USA 
(Frank Lloyd Wright, 1936)
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(Alexander et al., 1977). Ο εγκέφαλος αναγνωρίζει αυτά 
τα περιβάλλοντα ως αφιλόξενα, γεγονός που μπορεί να 
αυξήσει τα επίπεδα άγχους και αισθήματα αποξένωσης.

Οι τραχιές επιφάνειας που παρουσιάζουν έντονες υφές, 
όπως το ακατέργαστο ξύλο ή ο φυσικός βράχος, διεγείρουν 
τις αισθήσεις, ενθαρρύνουν την σύνδεση με το περιβάλλον 
και ενισχύουν την προσοχή προς αυτό. Σύμφωνα με τον Pal-
lasmaa, η αίσθηση της αφής είναι εξίσου σημαντική με την 
όραση για την αντίληψη ενός χώρου, και τα αδρά υλικά 
προσφέρουν πιο πλούσιες και βιωματικές εμπειρίες. Οι 
ακατέργαστες επιφάνειες οι οποίες παρουσιάζουν ατέλειες 
προκαλούν πιο έντονη συναισθηματική απόκριση, βοηθώντας 
στη δημιουργία μιας πιο εμπλουτισμένης αντίληψης του χώρου.

Αντίθετα, οι λείες επιφάνειες, όπως το γυαλί ή μέταλλο, 
αν και υποδηλώνουν καθαρότητα και τάξη, ενδέχεται να 
προκαλέσουν ψυχρότητα και αποστασιοποίηση. Σύμφωνα με 
τον Zumthor (2006), οι υπερβολικά λείες επιφάνειες μπορεί 
να δημιουργήσουν το αίσθημα του κενού, καθώς στερούνται 
της πολυαισθητηριακής εμπειρίας που προσφέρουν τα τραχιά 
υλικά. Η υπερβολική χρήση λείων υλικών σε ένα χώρο μπορεί 
να μειώσει την αίσθηση οικειότητας και να αποδυναμώσει 
την συναισθηματική αλληλεπίδραση του χρήστη του.

ΦΥΣΙΚA
ΥΛΙΚΑ

ΤΕΧΝΗΤΑ 
ΥΛΙΚΑ

Ζεστασιά
Οικειότητα

Πολυαισθητηριακή
εμπειρία

Βιοφιλική 
επίδραση

Ψυχρότητα
Αποξένωση

Μονοτονία

Αποστείρωση

14 | Heydar Aliyev Center , 
Baku, Azerbaijan (Zaha 
Hadid Architects, 2013)

15 | Siyadi Pearl Museum, 
Muharraq, Bahrain (Studio 
Anne Holtrop, 2024)

16 | Συγκριτικός Πίνακας Φυσικών-Τεχνητών Υλικών

ΑΠΕΝΑΝΤΙ
17 | Great (Bamboo) Wall, Beijing, 

China (Kengo Kuma, 2000)
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Χρώματα

Το χρώμα όντας πανταχού παρόν, παίζει εξαιρετικά 
σημαντικό ρόλο στην εμπειρία των ατόμων και την 
αντίληψη του κόσμου. Το χρώμα έχει απασχολήσει τους 
μελετητές για μεγάλο χρονικό διάστημα και η χρωματική 
έρευνα εξετάζει πέρα από την αισθητική των χρωμάτων 
τη σχέση μεταξύ χρώματος και ψυχολογικής λειτουργίας 
στους ανθρώπους (Elliot & Maier, 2013, Elliot, 2015). 

Η ψυχολογική του επίδραση έχει διερευνηθεί ευρέως, με 
τις περισσότερες μελέτες να επικεντρώνονται στα χρώματα 
κόκκινο και μπλε (Mehta & Zhu, 2009) επειδή είναι δύο από 
τα τρία βασικά χρώματα και επειδή το κόκκινο είναι χρώμα 
μεγάλου κύματος ενώ το μπλε μικρού. Μια ευρέως αποδεκτή 
άποψη είναι ότι τα χρώματα μεγάλων κυμάτων (π.χ. κόκκινο) 
μπορούν να προκαλέσουν μεγαλύτερη διέγερση από τα 
χρώματα βραχέων κυμάτων (π.χ. μπλε) (Xia et al., 2016). Ο 
Wexner (1954) εξετάζοντας την υποκειμενική αξιολόγηση των 
συμμετεχόντων, διαπίστωσε ότι το κόκκινο σχετίζεται με το 
επίθετο “διεγερμένος” ενώ το μπλε με το επίθετο “ήρεμος”.

Επιπλέον, τα χρώματα μπορούν να προκαλέσουν 
φυσιολογικές αποκρίσεις. Έρευνες έχουν δείξει ότι η 
έκθεση σε συγκεκριμένα χρώματα μπορεί να επηρεάσει 
ακόμη και τον καρδιακό ρυθμό, την αρτηριακή πίεση, ή 
και τη δραστηριότητα των εγκεφαλικών κυμάτων (Jacobs 
& Hustmyer, 1974). Οι φυσιολογικές αυτές αποκρίσεις 
μπορούν να εξηγηθούν μέσω της εξελικτικής θεωρίας:

Το γονίδιο του φωτοϋποδοχέα χρωστικής που 
ΑΠΕΝΑΝΤΙ

18 | Unite d’ Habitation, Marseille, 
France (Le Corbusier, 1945)

19 | The Couch, Amsterdam, The 
Netherlands (MVRDV, 2015)

20 | Swimming Pool Extension, 
Bagneux, France (Dominique 
Coulon & associés, 2014)
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εμφανίστηκε πρώτο στην εξελικτική ιστορία είναι αυτό 
του πιο ευαίσθητου στην φασματική διανομή του ηλιακού 
φωτός και στα μήκη κύματος του φωτός που ανακλώνται 
από τα πράσινα φυτά (το εύρος του κίτρινο-πράσινου) (Ster-
nberg, 2009). Θεωρείται ότι η επιβίωση των προγόνων μας 
σε πράσινα περιβάλλοντα, όπως δάση ή χλοώδεις πεδιάδες, 
μπορεί να έχει επηρεάσει την προτίμησή μας για το πράσινο. 
Αυτά τα περιβάλλοντα παρείχαν άφθονη βλάστηση, η οποία 
θα μπορούσε να υποδηλώνει την παρουσία πηγών τροφής και 
ενός ασφαλούς οικότοπου. Ως αποτέλεσμα, οι άνθρωποι μπορεί 
να έχουν αναπτύξει μια θετική σχέση με το πράσινο χρώμα 
και τα περιβάλλοντα όπου συναντάται περισσότερο, καθώς 
συμβολίζει την αφθονία, τη ζωτικότητα και την ασφάλεια.

Το δεύτερο γονίδιο που εμφανίστηκε, περίπου πριν από 
500 εκατομμύρια χρόνια, πρόσθεσε στην ικανότητά μας 
να διακρίνουμε περισσότερες αποχρώσεις του πράσινου, 
συγκεκριμένα στα μικρότερα μήκη κύματος του φωτός 
(το μπλε εύρος) (Stenberg, 2009). Το μπλε μπορεί να είχε 

21 | Arousal Values of Four Colors. 
Προσαρμοσμένο γράφημα από 
“Effects of four psychological 
primary colors on GSR, heart 
rate and respiration rate”, 
των K. W. Jacobs & E. S. 
Hustmyer, 1974, Perceptual 
and Motor Skills, 38(3), σ. 764.
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σημασία για τους προγόνους μας λόγω της συσχέτισής του 
με σημαντικά περιβαλλοντικά στοιχεία όπως ο ουρανός και 
τα υδάτινα σώματα. Η ικανότητα αναγνώρισης αυτών των 
χαρακτηριστικών θα ήταν επωφελής για την επιβίωση και 
την απόκτηση πόρων. Ως αποτέλεσμα, οι άνθρωποι μπορεί να 
έχουν αναπτύξει μια θετική σχέση με το μπλε χρώμα, καθώς 
συμβολίζει το άνοιγμα, την ηρεμία και μια πηγή διατροφής.

 Το τελευταίο γονίδιο που εμφανίστηκε, πριν από 30-40 
εκατομμύρια χρόνια, είναι αυτό που ανταποκρίνεται στα 
μεγαλύτερα μήκη κύματος του φωτός (το πορτοκαλοκόκκινο 
εύρος). Αυτός ο τελευταίος φωτοϋποδοχέας και το φάσμα 
που κωδικοποιεί μπορεί να έχουν εμφανιστεί σε πρωτεύοντα 
θηλαστικά κατά την περίοδο που άρχισαν να τρώνε 
φρούτα και έτσι έπρεπε να διακρίνουν τα φωτεινά κίτρινα, 
πορτοκαλί και κόκκινα χρώματα έναντι των πράσινων 
φόντων του δάσους (Sternberg, 2009, Regan et al., 2001). 

Παρόλα αυτά, οι επιρροές του χρώματος στη γνώση 
και τη συμπεριφορά φαίνονται επίσης ως αποτέλεσμα 
μαθησιακών συσχετισμών (Elliot et al., 2007). Στην καθημερινή 
ζωή, ορισμένες καταστάσεις στο πλαίσιο διαφορετικών 
χρωμάτων συνοδεύονται συχνά από ιδιαίτερες εμπειρίες. 
Όταν αντιμετωπίζουν επανειλημμένα αυτές τις καταστάσεις, 
οι άνθρωποι μπορούν να σχηματίσουν συγκεκριμένους 
συσχετισμούς μεταξύ των χρωμάτων και αυτών των εμπειριών 
ή/και εννοιών (Mehta & Zhu, 2009). Για παράδειγμα, το κόκκινο 
συνήθως συνδέεται με κίνδυνο και λάθη (π.χ. λανθασμένες 
απαντήσεις σημειώνονται με κόκκινο μελάνι). Αντίθετα, το 
μπλε συνδέεται συνήθως με το άνοιγμα και την ειρήνη (π.χ. ο 
ουρανός και η θάλασσα είναι και οι δύο μπλε) (Elliot et al., 2007).

22 | Herstal City Hall, Herstal, 
Belgium (Frederic Haesevoets 
Architecte, 2016)

23 | Herzberg Public Housing, 
Vienna, Austria (AllesWirdGut 
Architektur + feld72, 2011)
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Ήχος

Οι ήχοι μπορούν να επηρεάσουν βαθιά την αισθητηριακή 
και ψυχολογική κατάσταση ενός ατόμου, καθιστώντας ένα 
περιβάλλον ως οικείο ή ανοίκειο. Ένας ήχος μπορεί να 
επηρεάσει την διάθεση και τη συμπεριφορά ενός ατόμου σε 
ένα συγκεκριμένο περιβάλλον. Χαρακτηριστικά του ήχου που 
επηρεάζουν την εμπειρία του χρήστη ενός χώρου είναι η ένταση, 
η πηγή/προέλευση του καθώς και η επαναληπτικότητα του.

Η ένταση του ήχου επηρεάζει την νευρική δραστηριότητα 
και την συναισθηματική απόκριση του ανθρώπου (Song et 
al., 2023). Ήχοι χαμηλής έντασης (30-50dB) είναι γενικά 
πιο ευνοϊκοί ως προς την επίτευξη χαλάρωσης του χρήστη 
(Gur et al., 2014), την μείωση του στρες και την διέγερση 
του παρασυμπαθητικού νευρικού συστήματος, το οποίο 
συμβάλλει στην μείωση των καρδιακών παλμών και την 
ρύθμιση της αναπνοής (Wikipedia, n.d.). Αντίθετα, ήχοι 
υψηλής έντασης (άνω των 85dB) μπορούν να προκαλέσουν 
άγχος, αύξηση της αρτηριακής πίεσης και ταχυκαρδίες, 
ενώ σαφώς η παρατεταμένη έκθεση σε αυτούς μπορεί να 
προκαλέσει μόνιμη βλάβη στην ακοή (Basner et al., 2014). 

Η προέλευση του ήχου επηρεάζει την αντίδρασή μας 
σε αυτόν. Φυσικοί ήχοι, όπως το κελάηδισμα των πουλιών ή 
το θρόισμα των φύλλων, συχνά θεωρούνται ευχάριστοι και 
έχουν συνδεθεί με τη μείωση του στρες και την προώθηση 
της χαλάρωσης (Alvarsson et al.,2010). Αντίθετα, τεχνητοί 
ή αστικοί ήχοι, όπως ο θόρυβος της κυκλοφορίας, μπορεί 
να προκαλέσουν δυσφορία ή άγχος, ανάλογα με την 
ένταση και τη συχνότητά τους (Etmektsoglou, 1999).

ΑΠΕΝΑΝΤΙ
24 | Sea Organ (Morske 

orgulje), Zadar, Croatia 
(Nikola Bašić, 2005)

25 | Polytopes: Cosmogonies in 
Sound and Architecture, Paris, 
France (Yannis Xenakis, 1972)

26, 27 | The Museum SAN, Oak 
  Valley, Wonju, South 
  Korea (Tadao Ando, 2013)



ΑΠΟ ΤΟΝ ΕΞΩΤΕΡΙΚΟ ΧΩΡΟ ΣΤΟΝ ΕΣΩΤΕΡΙΚΟ ΚΟΣΜΟ: Αρχιτεκτονικές προσεγγίσεις στον διαλογισμό

60

Τέλος, η ρυθμική επαναληπτικότητα ενός ήχου μπορεί να επηρεάσει σημαντικά τη 
συναισθηματική κατάσταση και τη νευρολογική απόκριση. Ρυθμικοί ήχοι, όπως η μουσική, 
μπορούν να προκαλέσουν συναισθήματα ευχαρίστησης και χαλάρωσης, ενώ συχνά 
χρησιμοποιούνται για τη ρύθμιση της διάθεσης και της γνωστικής απόδοσης (Thaut et al., 
2015). Παρόλα αυτά, η συνεχής επανάληψη ενός ήχου με συγκεκριμένο tempo, μπορεί να 
εξοικειώσει σε τέτοιο βαθμό τον εγκέφαλο ώστε να τον κάνει εν τέλει να τον αγνοήσει. Κι 
αυτό, γιατί ο εγκέφαλος είναι φτιαγμένος ώστε να προσαρμόζεται σε μια κατάσταση ηρεμίας 
όταν οι συνεχείς αντιθέσεις γίνονται μονότονες. Η έκθεση σε πολλούς ήχους της ίδιας χροιάς 
και έντασης, οδηγεί στην σταδιακή μείωση του ρυθμού πυροδότησης των νευρικών κυττάρων 
στις περιοχές του εγκεφάλου που καταγράφουν τον ήχο, μέχρι που ούτε αυτά —ούτε εμείς— 
αντιλαμβανόμαστε πια τον ήχο. Αυτό ονομάζεται εθισμός (habituation) (Sternberg, 2009). 

Αντίθετα, ακανόνιστοι ή απότομοι ήχοι, που στερούνται προβλέψιμου μοτίβου, μπορεί 
να προκαλέσουν ενόχληση, άγχος και ελλειμματική συγκέντρωση (Levitin, 2019) ενώ 

28 | Sound Pressure Levels. Αναδημοσίευση από “Auditory and non-auditory effects of noise on health”, των M. Basner, 
W. Babisch, A. Davis, M. Brink, C. Clark, S. Janssen, & S. Stansfeld, 2014, The Lancet, 383(9925), σ. 1328
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παράλληλα να επαγρυπνήσουν τον εγκέφαλο μας. Ο εγκέφαλος είναι προγραμματισμένος 
να αντιδρά στις απότομες αλλαγές με ένα ξέσπασμα ηλεκτρικής δραστηριότητας, το οποίο, 
καθώς διαπερνά τα κέντρα φόβου και άγχους του εγκεφάλου, μας κάνει να ριγούμε, να 
φοβόμαστε και να θέλουμε να απομακρυνθούμε (Sternberg, 2009). Όταν όλα είναι ήρεμα, 
όπως η επιφάνεια μιας λίμνης στο σούρουπο ή ένας ουρανός χωρίς σύννεφα, σχεδόν δεν 
αντιλαμβανόμαστε τον αέρα. Αλλά με ένα ξαφνικό αεράκι που κινεί τα σύννεφα και ταράζει 
την επιφάνεια του νερού σε κυματισμούς, ξαφνικά συνειδητοποιούμε την ύπαρξη του αέρα. 
Το ίδιο ισχύει με έναν ξαφνικό ήχο που μας ξυπνά από τον ακουστικό λήθαργο μας για 
να επαναφέρουμε την προσοχή μας στην ηχητική παρατήρηση του περιβάλλοντος μας 
(Sternberg, 2009). Αυτή η αντίθεση ενισχύει την επίγνωσή μας για τον κόσμο γύρω μας.

29 | Chapel of Sound, Chengde, China (OPEN Architecture, 2021)
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Δομή και Οργάνωση του Χώρου

Η δομή ενός χώρου και ο τρόπος οργάνωσης του 
μπορεί να επηρεάσει σημαντικά τον τρόπο με τον οποίο 
τα άτομα αντιλαμβάνονται και βιώνουν το περιβάλλον 
τους. Η γεωμετρία και η διάταξη των χώρων, η κλίμακα 
οι αναλογίες τους διαδραματίζουν καθοριστικό ρόλο 
στη διάθεση, τη νοητική κατάσταση και τη συνολική 
εμπειρία του ατόμου μέσα στο δομημένο αυτό περιβάλλον.

Η γεωμετρία ενός χώρου μπορεί να επηρεάσει την 
συναισθηματική απόκριση του χρήστη. Χώροι σχεδιασμένοι 
με καμπύλες και ευθείες γραμμές προκαλούν διαφορετικές 
ψυχολογικές αντιδράσεις. Έρευνες έχουν δείξει πως η χρήση 
καμπυλών, λόγω της ροικότητας τους και της αίσθησης 
ρευστότητας που αποπνέουν, κρίνεται ως πιο ευχάριστη και 
οι χώροι ως πιο όμορφοι από τους συμμετέχοντες σε αυτήν. 
Αυτό προκύπτει από το γεγονός ότι σύμφωνα με το πεδίο της 
νευροαισθητικής, ο ανθρώπινος εγκέφαλος αναγνωρίζει ως 
“όμορφο” το καμπυλόμορφο στοιχείο λόγω της αναφοράς του 
στο φυσικό περιβάλλον (Vartanian et al., 2013). Παρόλα αυτά, 
οι χώροι που χαρακτηρίζονται από σαφή δομή, αυστηρότερη 
γεωμετρία, χρήση ευθειών και τάξη προσφέρουν στους χρήστες 
αίσθηση ασφάλειας, σταθερότητας και ελέγχου. Ευθείες γραμμές, 
καθαρά γεωμετρικά σχήματα, συμμετρικές διατάξεις και 
ξεκάθαρη οργάνωση συμβάλλουν στην διαμόρφωση ενός χώρου 
χαρακτηρισμένο από τάξη και ισορροπία (Alexander, 1977). 

Η διάταξη και η κίνηση μέσα σε έναν χώρο αποτελούν 
εξίσου κρίσιμα στοιχεία για την ψυχολογική εμπειρία του 
χρήστη. Η ιεράρχηση των περιοχών, η οπτική συνδεσιμότητα, 

ΑΠΕΝΑΝΤΙ
30 | ZEN Wellness SEINEI 

Accommodation Facility, 
Awaji, Hyogo, Japan (Shigeru 
Ban Architects, 2022)

31 | Yusuhara Wooden Bridge 
Museum, Yusuhara, Japan 
(Kengo Kuma, 2011)

32 | Museo Internacional del 
Barroco, Heroica Puebla 
de Zaragoza, Mexico (Toyo 
Ito & Associates, 2016)



ΑΠΟ ΤΟΝ ΕΞΩΤΕΡΙΚΟ ΧΩΡΟ ΣΤΟΝ ΕΣΩΤΕΡΙΚΟ ΚΟΣΜΟ: Αρχιτεκτονικές προσεγγίσεις στον διαλογισμό

64

και οι μεταβάσεις ανάμεσα ανάμεσα στους 
διάφορους χώρους δημιουργούν ένα αφήγημα 
που καθορίζει το πώς βιώνεται ο χώρος από τον 
χρήστη του. Ο τρόπος με τον οποίο κινείται ένα 
άτομο στο χώρο, είτε πρόκειται για γραμμική 
κίνηση με σαφές σημείο προορισμού είτε για 
ελεύθερη περιπλάνηση, μπορεί να προκαλέσει 
διαφορετικά συναισθηματικά και ψυχολογικά 
αποτελέσματα (Zumthor, 2006). Οι ανοιχτές 
διατάξεις ενθαρρύνουν την ροική κίνηση, 
ενισχύσουν την αίσθηση της ελευθερίας 
και την αλληλεπίδραση μεταξύ πολλών 
χρηστών του ίδιου χώρου. Από την άλλη, οι 
πιο κλειστοί, οριοθετημένοι και διαχωρισμένοι 
χώροι προάγουν τη συγκέντρωση και την 
ιδιωτικότητα (Namazian & Mehdipour, 2013).

Η έννοια της κλίμακας στον αρχιτεκτονικό 
χώρο είναι σχεσιακή και όχι απόλυτη, καθώς το 
ίδιο μέγεθος μπορεί να βιώνεται διαφορετικά 
ανάλογα με τη χρήση και το πλαίσιο. Αντίστοιχα, 
οι αναλογίες αποκτούν νόημα μόνο σε συνάρτηση 
με το συνολικό σύστημα στο οποίο εντάσσονται. 
Οι δύο αυτές παράμετροι καθορίζουν τη 
λειτουργικότητα ενός χώρου και επηρεάζονται 
από τον αριθμό των χρηστών και το είδος της 
δραστηριότητας που φιλοξενεί. Για παράδειγμα, 
ένα ύψος έξι μέτρων είναι εύλογο σε δημόσιο 
χώρο με πολλούς χρήστες, αλλά υπερβολικό 
για κατοικία. Όταν ο χώρος ανταποκρίνεται στις 
ανθρώπινες διαστάσεις, δημιουργεί αίσθημα 

33 | Farnsworth House, Plano, Illinois, 
USA (Mies van der Rohe, 1946)

34 | Meditation Space UNESCO, Paris, 
France (Tadao Ando, 1994)
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οικειότητας και ασφάλειας (Rasmussen, 1964), ενώ η απουσία ανθρώπινης κλίμακας –είτε λόγω 
υπερβολικού μεγέθους είτε λόγω περιορισμένων διαστάσεων– μπορεί να προκαλέσει αποξένωση 
ή δυσφορία. Οι μεγάλοι ανοιχτοί χώροι συχνά εμφανίζονται επιβλητικοί αλλά ταυτόχρονα ψυχροί 
και απρόσωποι, ενώ οι πολύ μικροί μπορεί να γίνουν καταπιεστικοί (Evans & McCoy, 1998).

 

35 | Salk Institute, San Diego, , USA (Louis Kahn, 1960)
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Θεάσεις

Η οπτική σύνδεση του “μέσα” με το “έξω” αποτελεί ένα 
σημαντικό στοιχείο κατά τον αρχιτεκτονικό σχεδιασμό καθώς 
επηρεάζει σημαντικά τη λειτουργικότητα και την ατμόσφαιρα 
που αποπνέει ο χώρος. Το άνοιγμα του εσωτερικού χώρου 
στο εξωτερικό περιβάλλον έχει αποδειχθεί ότι διαμορφώνει 
την εμπειρία των χρηστών του και επηρεάζει την ψυχολογία 
τους (Ulrich, 1984). Οι θεάσεις προς ανοιχτούς εξωτερικούς 
χώρους ενισχύουν την αίσθηση ευρυχωρίας και ηρεμίας (Kaplan 
& Kaplan, 1989). Οι χρήστες αισθάνονται ότι συνδέονται 
με το περιβάλλον, γεγονός που αυξάνει την αίσθηση του 
“ανήκειν” και ενισχύει τη θετική τους αντίληψη για το χώρο. 

Η οπτική σύνδεση με τον εξωτερικό χώρο μέσω μεγάλων 
παραθύρων ή υαλοστασίων προσφέρει άμεση επαφή με 
τη φύση ή τον αστικό ιστό, προάγοντας την αίσθηση της 
διαπροσωπικής σύνδεσης με το περιβάλλον (Berto, 2005). 
Ειδικότερα, η παρουσία μεγάλων παραθύρων ή γυάλινων 
επιφανειών ενισχύει την αίσθηση της σύνδεσης με τον 
έξω κόσμο, μειώνοντας τη ψυχολογική απομόνωση και 
παρέχοντας στους χρήστες την αίσθηση του ανοίγματος και 
της σύνδεσης με τη φύση (Ulrich, 1991). Αυτού του είδους τα 
ανοίγματα μειώνουν την αίσθηση περιορισμού, προσφέροντας 
την αντίληψη του χώρου ως ανοιχτού και συνεχούς.

Αν και η θέαση προς οποιοδήποτε εξωτερικό περιβάλλον 
αποτελεί θετικό στοιχείο οποιουδήποτε χώρου, εντούτοις 
μελέτες καταδεικνύουν ότι η θέαση περισσότερο φυσικών 
τοπίων παρά ανθρωπογενών, είναι πολύ περισσότερο 
ευεργετική για τον άνθρωπο, τόσο ψυχολογικά όσο και 

ΑΠΕΝΑΝΤΙ
36 | Das Kranzbach - Meditation 

House in The Forrest, 
Krün, , Germany (, 2018)

37 | Teahouse Tetsu, Kiyoharu 
Shirakaba Museum, 
Nakamaru, Hokuto, 
Yamanashi, Japan (Terunobu 
Fujimori, 2005)

38 | Stahl House (Case Study 
House #22), Hollywood 
Hills, California, USA 
(Pierre Koenig, 1959)
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φυσιολογικά. Σύμφωνα με τις μελέτες αυτές η έκθεση σε φυσικό περιβάλλον μπορεί να 
ανακουφίσει σημαντικά το άγχος, να ενισχύσει την ηρεμία και να βελτιώσει τη συγκέντρωση. 
Ενδεικτικά, μια μελέτη που διεξήχθη το 2016 και δημοσιεύτηκε στο περιοδικό Journal of Envi-
ronmental Psychology διαπίστωσε ότι οι άνθρωποι που έρχονταν σε επαφή με τη φύση για 
30’ καθημερινώς, παρουσίασαν βελτιωμένη διάθεση και μειωμένα επίπεδα κορτιζόλης, μιας 
ορμόνης γνωστή ως “ορμόνη του στρες” (Gidlow et al., 2016). Επίσης, σύμφωνα με τη “Θεωρία 
Αποκατάστασης Προσοχής” (Kaplan, 1995), η θέαση του φυσικού τοπίου βοηθά στην ανανέωση 
των γνωστικών πόρων και διευκολύνει την αποκατάσταση της ψυχικής ισορροπίας, κάνοντάς 
την ιδανική για χώρους όπου η ηρεμία και η συναισθηματική αποκατάσταση είναι επιθυμητά. 

Έτσι, στα περιβάλλοντα όπου η επαφή με τη φύση είναι περιορισμένη ή δεν είναι 
εφικτή, η ενσωμάτωση φυσικών στοιχείων, όπως βλάστηση, υδάτινα στοιχεία ή θεάσεις 
με ανοιχτό ορίζοντα, αποτελεί μέσα στον αρχιτεκτονικό σχεδιασμό μια στρατηγική 
που εξυπηρετεί την ανάγκη των χρηστών για επαφή με το φυσικό περιβάλλον.

39 | Horizontal Skyscraper, Shenzhen, , China (Steven Holl, 2009)

ΑΠΕΝΑΝΤΙ
40 | Schindler House, Los Angeles, California, 

USA (Rudolf Schindler, 1922)
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ΣΥΜΠΕΡΆΣΜΑΤΑ



1 | Στιγμή ηρεμίας και περισυλλογής, 
Tenryu-ji Temple, Kyoto, Japan



Στην παρούσα εργασία παρουσιάστηκαν και αναλύθηκαν τα 
ποιοτικά χαρακτηριστικά και η σημασία του χώρου στον διαλογισμό, 
την ψυχολογία και την ευεξία του χρήστη. Έτσι, διαπιστώθηκε τόσο η 
σημαντικότητα όσο και η καταλληλότερη εφαρμογή του φωτισμού, της 
υφής και των υλικών, της χρωματικής παλέτας, της δομής του χώρου, του 
ήχου, των οπτικών θεάσεων και της σύνδεσης με τη φύση στη δημιουργία 
ευνοϊκών συνθηκών που προάγουν την διαλογιστική διαδικασία. 



2 | Meditation Hall, 
Cangzho, China 
(HIL Architects, 
2018)



Συμπεράσματα
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ΦΩΤΙΣΜΟΣ

Ο φωτισμός αποτελεί κυρίαρχο στοιχείο και διαδραματίζει καίριο ρόλο στην διαλογιστική 
εμπειρία καθώς επηρεάζει τόσο την ψυχολογία του χρήστη όσο και την αντίληψη του 
περιβάλλοντος. Οι απαιτήσεις για πρακτικές concentrative διαλογισμού και mindfulness διαφέρουν.

Concentrative Διαλογισμός και Φωτισμός

Ο χαμηλός φωτισμός βοηθάει στη μείωση των περισπασμών, στην προώθηση της 
χαλάρωσης και την μειωμένη ένταση, οδηγώντας σε βελτίωση της συνολικής εμπειρίας 
διαλογισμού. Ωστόσο, ο φωτισμός δεν πρέπει να είναι πολύ αμυδρός καθώς μπορεί να προκαλέσει 
πίεση στα μάτια, κάτι που μπορεί να είναι αντιπαραγωγικό για την εμπειρία του διαλογισμού. 

Ως προς το χρώμα του φωτός, ο ζεστός φωτισμός θεωρείται πιο ευνοϊκός για 
χαλάρωση και συγκέντρωση. Έτσι, συνιστάται φως με θερμοκρασία χρώματος μεταξύ 
2.700K και 3.000K, καθώς δημιουργεί ένα ηρεμιστικό και χαλαρωτικό αποτέλεσμα.

Η θέση του φωτός είναι επίσης καθοριστική. Ο φωτισμός πρέπει να ρυθμίζεται έτσι 
ώστε να αποφεύγεται η αντανάκλαση, η θάμβωση ή οι σκιές που μπορεί να αποσπούν την 
προσοχή και να εμποδίζουν τα άτομα να εστιάσουν στην πρακτική τους στο διαλογισμό. 
Ο προσανατολισμός των παραθύρων και των φεγγιτών θα πρέπει επίσης να λαμβάνεται 
υπόψη ώστε να εκμεταλλεύεται το διαθέσιμο ηλιακό φως και να παρέχει ένα ισορροπημένο 
επίπεδο φωτισμού καθ’ όλη τη διάρκεια της ημέρας, χωρίς έντονες διακυμάνσεις. Ο 
έμμεσος φωτισμός, φυσικός ή τεχνητός (όπως τα φώτα σε εσοχή), μπορεί να δημιουργήσει 
έναν διάχυτο και απαλό φωτισμό, συνθήκη που ενισχύει τη διαλογιστική εμπειρία.

Τέλος, στον concentrative διαλογισμό, το φως πέραν από γενικό ποιοτικό χαρακτηριστικό 
του χώρου, μπορεί να αποτελέσει και κυρίαρχο στοιχείο της διαλογιστικής διαδικασίας. Η 
χρήση του άμεσου φωτός ως σημείου εστίασης είναι μια ισχυρή τεχνική για την ανάπτυξη 
πνευματικής διαύγειας, εστίασης και εσωτερικής γαλήνης. Το Trataka, που συχνά μεταφράζεται 
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ως “σταθερό βλέμμα”, είναι μια ισχυρή πρακτική γιόγκα που περιλαμβάνει την εστίαση 
των ματιών και του μυαλού σε ένα μόνο σημείο, συνήθως μια φλόγα ή μια δέσμη φωτός. 
Το φως που χρησιμοποιείται στο Trataka χρησιμεύει ως ισχυρό σύμβολο του εσωτερικού 
φωτισμού, καθιστώντας το ένα ισχυρό εργαλείο για την εμβάθυνση του διαλογισμού. Καθώς ο 
ασκούμενος επικεντρώνεται στο φως, βιώνει συχνά μια αίσθηση διανοητικής και πνευματικής 
διαύγειας. Αυτό ευθυγραμμίζεται με τις διδασκαλίες στο The Art of Joyful Living (1989) του 
Swami Rama, όπου τονίζει ότι τέτοιες πρακτικές βοηθούν στη σύνδεση του ασκούμενου με 
βαθύτερες καταστάσεις συνείδησης, ενθαρρύνοντας μια πιο βαθιά εμπειρία διαλογισμού. 

Mindfulness Διαλογισμός και Φωτισμός

Ένα σημαντικό στοιχείο για το φωτισμό σε χώρους mindfulness διαλογισμού είναι ότι το 
φως θα πρέπει να είναι αρκετό ώστε οι ασκούμενοι να βλέπουν καθαρά το περιβάλλον τους, 
χωρίς να προκαλούνται οπτικοί περισπασμοί. Ένας χώρος με κατάλληλο φωτισμό, που είναι 
απαλός και φυσικός, μπορεί να ενισχύσει την αίσθηση ηρεμίας και να βοηθήσει στη συγκέντρωση. 

Όσον αφορά τη θερμοκρασία χρώματος, ένα ουδέτερο λευκό φως με θερμοκρασία χρώματος 
περίπου 4000K συνιστάται συχνά για χώρους mindfulness διαλογισμού. Αυτό συμβαίνει επειδή 
το ουδέτερο λευκό φως παρέχει καλή απόδοση χρωμάτων, η οποία μπορεί να βοηθήσει τα 
άτομα να παραμείνουν παρόντα και να προσέχουν το περιβάλλον τους. Ωστόσο, η έρευνα έχει 
δείξει επίσης ότι η προτίμηση χρώματος φωτός μπορεί να ποικίλλει μεταξύ των ατόμων και οι 
διαλογιζόμενοι μπορούν να επωφεληθούν από τον πειραματισμό με διαφορετικές θερμοκρασίες 
χρώματος για να βρουν την ιδανική θερμοκρασία φωτισμού για την ατομική τους πρακτική.

Ένας άλλος σημαντικός παράγοντας που πρέπει να ληφθεί υπόψη είναι η 
μεταβλητότητα του φωτός κατά τη διάρκεια της ημέρας. Ιδανικά, ο φωτισμός σε έναν 
χώρο mindfulness διαλογισμού θα πρέπει να αναπαράγει όσο το δυνατόν περισσότερο 
τα φυσικά μοτίβα φωτός της ημέρας, με έντονο και δροσερό φως το πρωί και νωρίς το 
απόγευμα ενώ πιο ζεστό, χαμηλό φως το βράδυ. Αυτό μπορεί να βοηθήσει στην προώθηση 
ενός φυσικού κύκλου ύπνου-εγρήγορσης και στη διατήρηση υγιών κιρκάδιων ρυθμών.
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ΔΙΑΛΟΓΙΣΜΟΣ
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ΔΙΑΛΟΓΙΣΜΟΣ

Ένταση
Χαμηλός φωτισμός 

Όχι υπερβολικά αμυδρός
Αρκετός φωτισμός χωρίς 

περισπασμούς

Χρώμα 
(Θερμοκρασία)

Ζεστό φως
2700 - 3000K

Ουδέτερο λευκό φως 
~4000Κ

Σταθερότητα 
Μεταβλητότητα

Σταθερός, απαλός
Έμμεσος φωτισμός

Μεταβλητό φως που 
μιμείται την ημέρα

Χρήση 
φυσικού φωτός

Ισορροπημένο φως όλη μέρα 
Σχεδιασμός με 

παραθύρα/φεγγίτες

Αξιοποίηση φυσικού φωτός 
για κιρκάδιο ρυθμό

Ρόλος φωτός 
στην πρακτική

Φως ως αντικείμενο 
εστίασης (π.χ. Trataka)

Φως ως πλαίσιο αντίληψης 
του περιβάλλοντος

Οχι αντικείμενο εστίασης



3 | 35 Green Corner 
Building, 
Muharraq, Bahrain 
(Studio Anne 
Holtrop, 2020)
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ΥΦΕΣ-ΥΛΙΚΑ

Οι υφές και τα υλικά των αντικειμένων στο χώρο του διαλογισμού επηρεάζουν 
τις αισθήσεις και την αντίληψη του ατόμου. Η προσεκτική επιλογή υφών και υλικών 
μπορεί να επηρεάσει θετικά τη διάθεση και τη νοητική κατάσταση του διαλογιζόμενου.

Concentrative Διαλογισμός και Υφές - Υλικά

Τα φυσικά και ζεστά υλικά μπορούν να κάνουν τον χώρο πιο φιλόξενο και να διευκολύνουν την 
γρηγορότερη είσοδο σε μια βαθύτερη κατάσταση συγκέντρωσης λόγω ευκολότερης οικειοποίησης 
του. Η χρήση τους στον χώρο διαλογισμού προσφέρει μια αίσθηση γείωσης και σύνδεσης με τη 
φύση και ενισχύει την αίσθηση της εσωτερικής ισορροπίας και της ηρεμίας κάτι που απαιτείται για 
να επιτευχθεί σωστά η διαδικασία. Το άτομο μπορεί να επικεντρωθεί στην υφή, την αίσθηση της 
θερμότητας ή της ψυχρότητας, και τις μικρές λεπτομέρειες των φυσικών υλικών και να συγκεντρωθεί 
εστιασμένο σε αυτές. Εντούτοις, ένας χώρος με πολλή πληροφορία μπορεί να λειτουργήσει 
αποτρεπτικά προς την συγκέντρωση του χρήστη λόγω πολλαπλών αισθητηριακών ερεθισμάτων.

Αντιθέτως, τεχνητά ή επεξεργασμένα υλικά με πιο λείες και καθαρές επιφάνειες, όπως 
αυτές του σκυροδέματος, του μετάλλου, του γυαλιού ή του λουστραρισμένου ξύλου, δημιουργούν 
ένα λιγότερο “φλύαρο” αποτέλεσμα, διαμορφώνοντας ένα πιο διακριτικό, ουδέτερο και 
γαλήνιο περιβάλλον χωρίς περιττές οπτικές ή απτικές ενοχλήσεις. Έτσι αν και ο χώρος είναι 
πιο ανοίκειος αρχικά, κατά την διαδικασία του διαλογισμού, επιτυγχάνεται μεγαλύτερη 
αίσθηση ηρεμίας και αρμονικότερου περιβάλλοντος στη συνέχεια και ελαχιστοποιούνται 
οι πιθανοί περισπασμοί του χρήστη. Αυτό ευνοεί τις πρακτικές concentrative διαλογισμού 
καθώς οι χρήστες δεν κατακλύζονται από υπερβολικά αισθητηριακά ερεθίσματα.
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Mindfulness Διαλογισμός και Υφές - Υλικά

Στόχος του mindfulness διαλογισμού είναι η σύνδεση με την παρούσα στιγμή, εμπλέκοντας 
τις αισθήσεις. Έτσι οι απαιτήσεις σε υφές και υλικά είναι λιγότερο περιορισμένες σε σχέση 
με τον concentrative διαλογισμό. Παρόλα αυτά, η ενσωμάτωση υφών και υλικών στον 
χώρο διαλογισμού είναι ένας πρακτικός τρόπος για να ενισχυθεί η εμπειρία του mindful-
ness. Η δημιουργία ενός χώρου με υλικά που συνδέουν το άτομο με τη φύση και προσφέρουν 
μια γαλήνια ατμόσφαιρα μπορεί να διευκολύνει την είσοδο σε μια βαθύτερη κατάσταση 
ενσυνειδητότητας. Ο χώρος πρέπει να είναι φτιαγμένος έτσι ώστε να προάγει την ηρεμία, 
την άνεση και την αίσθηση του “ανήκειν” ενώ ταυτόχρονα η αλληλεπίδραση με διαφορετικές 
υφές μπορεί να προσφέρει ένα πλούσιο πεδίο παρατήρησης και εμπλουτισμού του πεδίου 
εξάσκησης της εν λόγω πρακτικής. Τα ακατέργαστα υλικά με πιο τραχιές και πιο ανάγλυφες 
επιφάνειες, όπως αυτά της φυσικής πέτρας ή του ξύλου, μπορούν να προάγουν μια πιο φυσική 
και οργανική αίσθηση, να αυξήσουν την απτική σχέση του διαλογιζόμενου με το περιβάλλον 
του και να εμπλέξουν περισσότερο τις αισθήσεις του και τη σωματική του επίγνωση.
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Τύπος υλικών

Προτίμηση σε 
φυσικά-επεξεργασμένα 

και τεχνητά 
(π.χ. σκυρόδεμα, μέταλλο, 

γυαλί, λουστραρισμένο ξύλο)

Προτίμηση σε 
φυσικά-ακατέργαστα
(π.χ. πέτρα, ξύλο σε 

φυσική μορφή)

 Υφές Διακριτικές, λείες, καθαρές Ποικίλες, απτικές

Ρόλος των υλικών 
στην πρακτική

Δημιουργία ουδέτερου, γαλήνιου 
και “σιωπηλού” περιβάλλοντος

Οργανικό και αισθητηριακά 
πλούσιο περιβάλλον



4 | Microsoft Suzhou 
Technology 
Center, Suzhou 
Shi, China (PDM 
International, 
2016)
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ΧΡΩΜΑΤΑ

Αν και τα χρώματα παίζουν καθοριστικό ρόλο στην διάθεση και την ψυχολογία του ατόμου, 
δεν είναι απόλυτα σαφές για το ποιες είναι οι σωστότερες χρωματικές επιλογές για την ενίσχυση 
και ενθάρρυνση της διαλογιστικής διαδικασία αφού οι διαφορετικές κουλτούρες και τα προσωπικά 
βιώματα του καθενός μας οδηγούν σε διαφορετικές χρωματικές προτιμήσεις και συσχετισμούς.

Εντούτοις, παρατηρείται σύγκλιση προς την προτίμηση των μπλε και πράσινων τόνων 
για τη δημιουργία περιβαλλόντων που προσφέρουν ηρεμία και χαλάρωση στον χρήστη, 
έννοιες σχετιζόμενες άμεσα με την επιθυμητή ψυχική κατάσταση των διαλογιζόμενων. 

Αντίθετα, ζεστές αποχρώσεις όπως το πορτοκαλί ή το απαλό κόκκινο 
μπορούν να ενισχύσουν την ενέργεια και την εγρήγορση, αν και πρέπει 
να χρησιμοποιούνται με φειδώ ώστε να μην κατακλύζουν τις αισθήσεις. 

ΠΑΡΑΜΕΤΡΟΣ CONCENTRATIVE�
ΔΙΑΛΟΓΙΣΜΟΣ

MINDFULNESS�
ΔΙΑΛΟΓΙΣΜΟΣ

Προτιμώμενες 
αποχρώσεις

Κυρίως μπλε και πράσινα για χαλάρωση και ψυχική ηρεμία

Χρήση
έντονων 

χρωμάτων

Αποφεύγονται έντονα ζεστά 
χρώματα που μπορούν να 
αποσπάσουν την προσοχή

Μπορούν να χρησιμοποιηθούν 
με φειδώ για παρατήρηση 

της αντίδρασης



5 | Singing Ringing 
Tree, Burnley, 
Lancashire, 
England (Mike 
Tonkin & Anna 
Liu, 2005)
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ΗΧΟΙ

Ο ήχος αποτελεί αναπόσπαστο κομμάτι της καθημερινής μας εμπειρίας και επηρεάζει βαθιά 
την ψυχολογική και σωματική μας κατάσταση. Στον διαλογισμό, είτε πρόκειται για συγκεντρωτική 
είτε για ενσυνειδητή πρακτική, οι ήχοι δεν λειτουργούν απλώς ως φόντο, αλλά μπορούν να 
μετατραπούν σε ισχυρά εργαλεία για την καλλιέργεια εστίασης, χαλάρωσης και επίγνωσης. 

Concentrative Διαλογισμός και Ήχοι

Ο concentrative διαλογισμός απαιτεί ένα ήσυχο περιβάλλον για την ελαχιστοποίηση 
των περισπασμών. Παρόλα αυτά, μπορεί να πραγματοποιηθεί βασισμένος στη χρήση 
ερεθισμάτων για τη στήριξη της προσοχής και την ενίσχυση της διανοητικής διαύγειας. Ο 
ήχος, σε αυτό το πλαίσιο, παίζει καθοριστικό ρόλο στην καθοδήγηση των χρηστών προς μια 
κατάσταση εστιασμένης επίγνωσης. Η ρυθμική επανάληψη συγκεκριμένων ήχων ή φράσεων, 
χρησιμεύει ως μια ισχυρή τεχνική στον συγκεντρωτικό διαλογισμό. Αυτοί οι ήχοι παρέχουν 
ένα μοναδικό σημείο εστίασης, βοηθώντας τους ασκούμενους να ηρεμήσουν το μυαλό και να 
ανακατευθύνουν τις περιπλανώμενες. Η παρεμβολή άλλων ήχων όμως, ειδικά όταν αυτοί είναι 
έντονοι ή μη αναμενόμενοι για τον χρήστη, λειτουργεί αποθαρρυντικά για την διαδικασία καθώς 
αυξάνει την δυσκολία του διαλογιζόμενου να εστιάσει στον ήχο που έχει ορίσει ως κυρίαρχο.

Ως προς την προέλευση του ήχου, οι φυσικοί ήχοι θεωρούνται προτιμότεροι για concentrative 
διαλογισμό αφού επηρεάζουν δυνητικά τη μείωση του άγχους και τη συνολική ψυχολογική ευεξία.

Η χαμηλή στάθμη πίεσης ήχου είναι ιδανική για την πρόκληση μιας κατάστασης χαλάρωσης, 
την ενθάρρυνση της βαθιάς αναπνοής και την προώθηση της ηρεμίας. Οι απαλοί ήχοι στο εύρος 
των 30-50dB είναι γενικά πιο ευνοϊκοί για διαλογισμό. O ήχος των φύλλων που θροΐζουν ή το μακρινό 
τραγούδι των πουλιών, που συνήθως εμπίπτει σε αυτό το εύρος, μπορεί να βοηθήσει στην ηρεμία 
του νευρικού συστήματος, στη μείωση του στρες και στην προώθηση μιας κατάστασης χαλάρωσης.
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Mindfulness Διαλογισμός και Ήχοι

Ο mindfulness διαλογισμός μπορεί να ωφεληθεί από τη χρήση ήχων, όπως οι ήχοι της φύσης ή 
ακόμη και ο θόρυβος της πόλης, για να ενισχύσει την ενσυνειδητότητα ανεξάρτητα από τους ήχους που 
τον συνοδεύουν. Ο ήχος χρησιμεύει ως ένα από τα κύρια αισθητηριακά σημάδια για την καλλιέργεια 
της ενσυνειδητότητας. Οι ασκούμενοι μαθαίνουν να παρατηρούν ήχους χωρίς προσκόλληση ή 
αποστροφή, ενισχύοντας την αισθητηριακή τους επίγνωση και την εστίαση στην παρούσα στιγμή. 

Η προέλευση των ήχων δεν έχει τόση σημασία. Οποιοσδήποτε ήχος μπορεί να λειτουργήσει 
θετικά στην άσκηση, ανεξαρτήτως αν χαρακτηρίζεται ευχάριστος ή απλά θόρυβος. Εντούτοις, οι 
φυσικοί ήχοι του περιβάλλοντος, όπως το νερό που ρέει ή τα φύλλα που θροΐζουν, βοηθούν στη γείωση 
των διαλογιζόμενων στην παρούσα στιγμή ενώ ταυτόχρονα προσφέρουν την αίσθηση της ηρεμίας. 

Ως προς την ένταση, ήχοι κυμαινόμενης στάθμης 40-80dB που επηρεάζουν διαφορετικές 
καταστάσεις συνείδησης, ενισχύουν την πρακτική. Η παρατήρηση του πώς τα διαφορετικά επίπεδα 
ήχου επηρεάζουν το μυαλό και το σώμα χωρίς προσπάθεια ελέγχου αυτού είναι επιθυμητή. Οι 
ασκούμενοι μαθαίνουν να διατηρούν την mindful κατάσταση τους ακόμη και με την παρουσία 
δυνητικά ενοχλητικών ήχων σε υψηλότερες στάθμες πίεσης, χρησιμοποιώντας τους ως ευκαιρίες 
για να εμβαθύνουν την πρακτική τους παρατηρώντας τις αντιδράσεις τους στην ένταση του.

Η χρήση των ήχων του περιβάλλοντος στην πρακτική του διαλογισμού περιλαμβάνει 
διάφορες προσεγγίσεις, από την αξιολόγηση της εστιασμένης προσοχής έως την πρόκληση 
χαλάρωσης και την προώθηση των γνωστικών δεξιοτήτων και της ανθεκτικότητας στο στρες. 
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Τύπος

Φυσικοί ήχοι
Επαναλαμβανόμενες 

φράσεις/ήχοι που 
καθοδηγούν την προσοχή

Οποιοσδήποτε ήχος μπορεί 
να χρησιμοποιηθεί

Ένταση Χαμηλή (30–50 dB) Μεταβλητή (40–80 dB)

Σχέση με  
θορύβους

Ανεπιθύμητοι 
Οι έντονοι ήχοι αποσπούν και 
δυσκολεύουν τη συγκέντρωση

Ακόμη και ενοχλητικοί 
ήχοι γίνονται αντικείμενο 

παρατήρησης και 
ενισχύουν την πρακτική

Ρόλος του ήχου 
στην πρακτική

Σημείο εστίασης για ηρεμία 
και διανοητική διαύγεια

Αντικείμενο παρατήρησης για 
ανάπτυξη ενσυνειδητότητας



6 | The Therme Vals, 
Therm, Grisons, 
Switzerland (Peter 
Zumthor, 1996)
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ΔΟΜΗ

Ο χώρος μέσα στον οποίο πραγματοποιείται ο διαλογισμός δεν είναι απλώς ένα ουδέτερο 
πλαίσιο· επηρεάζει ουσιαστικά την εμπειρία και την ποιότητα της πρακτικής. Η δομή, η 
γεωμετρία και η διάταξη του χώρου μπορούν να κατευθύνουν την προσοχή, να καλλιεργήσουν 
την αίσθηση σταθερότητας ή, αντίθετα, να ενισχύσουν τη ροή και τη σύνδεση με το περιβάλλον.

Concentrative Διαλογισμός και Δομή

Στον concentrative διαλογισμό, η αυστηρή δομή του χώρου με διακριτά όρια εξυπηρετούν 
την ανάγκη απομόνωσης του χρήστη και τον περιορισμό των εξωτερικών περισπασμών. Οι 
καθαρές γραμμές της γεωμετρίας του βοηθούν στην κατευθυνόμενη ροή της προσοχής και 
ενισχύουν τη συγκέντρωση, δημιουργώντας ένα περιβάλλον που προάγει τη βαθιά εστίαση.

Η συμμετρία και η αυστηρή διάταξη ενισχύουν την αίσθηση ασφάλειας και σταθερότητας, 
που ενθαρρύνει την εστίαση στο σημείο που απαιτείται για την πρακτική του διαλογισμού. 
Αυτή η δομή αποτρέπει την υπερφόρτωση των αισθήσεων, επιτρέποντας στον ασκούμενο 
να εστιάσει πλήρως στο διαλογιστικό αντικείμενο ή την εσωτερική του διαδικασία.

Η μεγαλειώδης κλίμακα, χωρίς να είναι υπερβολική, ενισχύει την αίσθηση επιβλητικότητας 
και μεγαλοπρέπειας, δημιουργώντας ένα περιβάλλον που βοηθά στη συναισθηματική 
αποστασιοποίηση από τον εξωτερικό κόσμο και διευκολύνει τη συγκέντρωση της προσοχής. 
Το μεγαλοπρεπές μέγεθος μπορεί να δημιουργήσει μια αίσθηση επιβολής και σοβαρότητας, 
υποστηρίζοντας την έντονη εστίαση και την αφοσίωση στη διαδικασία του διαλογισμού.
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Mindfulness Διαλογισμός και Δομή

Στον mindful διαλογισμό, η ευελιξία και η σύνδεση με το περιβάλλον είναι θεμελιώδη 
στοιχεία για την επιτυχία της πρακτικής. Οι μεγάλοι και ανοιχτοί χώροι ενισχύουν την 
αίσθηση ελευθερίας και την αλληλεπίδραση του χρήστη με το περιβάλλον, δίνοντας του την 
δυνατότητα της αυξημένης παρατήρησης και αποδοχής των συναισθηματικών εμπειριών.

Η έλλειψη οπτικών εμποδίων και ορίων στον χώρο και η δυνατότητα αβίαστης, 
ροϊκής κίνησης σε αυτόν, σε συνδυασμό με την αισθητηριακή σύνδεση με το 
περιβάλλον, βοηθούν το άτομο να αναπτύξει μια βαθύτερη επίγνωση της στιγμής 
και να αποδεχτεί τις σκέψεις, τις αισθήσεις και τα συναισθήματα που προκύπτουν 
λαμβάνοντας όλα τα ερεθίσματα του χώρου γύρω του χωρίς φίλτρα ή περιορισμούς. 
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ΠΑΡΑΜΕΤΡΟΣ CONCENTRATIVE�
ΔΙΑΛΟΓΙΣΜΟΣ

MINDFULNESS�
ΔΙΑΛΟΓΙΣΜΟΣ

Δομή / Γεωμετρία
Αυστηρή δομή

Συμμετρία
Καθαρές γραμμές

Ευέλικτη, ανοικτή δομή 
Χωρίς οπτικά εμπόδια

Όρια
Διακριτά όρια για 

απομόνωση και περιορισμό 
εξωτερικών περισπασμών

Απουσία ορίων για 
αβίαστη παρατήρηση 

όλων των ερεθισμάτων

Κλίμακα 
Μέγεθος χώρου

Μεγαλοπρεπής 
αλλά ελεγχόμενη 

Δημιουργία αίσθησης 
επιβολής και σοβαρότητας

Μεγάλοι, ανοιχτοί χώροι
Ύπαρξη ανθρώπινης κλίμακας 
Ενίσχυση αίσθησης ελευθερίας 
και σύνδεσης με το περιβάλλον

Ρόλος της δομής 
στην πρακτική

Αποστασιοποίηση από 
εξωτερικά ερεθίσματα για 

προστασία της συγκέντρωσης
Κατεύθυνση της προσοχής

Ενίσχυση της σύνδεσης 
με το περιβάλλον

Προαγωγη αίσθησης ελευθερίας



7 | Church on the 
water, Tomamu, 
Japan (Tadao 
Ando, 1988)
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ΘΕΑΣΕΙΣ

Η οπτική εμπειρία αποτελεί έναν από τους βασικότερους παράγοντες που διαμορφώνουν 
την ποιότητα της διαλογιστικής πρακτικής. Είτε μέσα από την ελαχιστοποίηση των 
οπτικών ερεθισμάτων, είτε μέσω της σύνδεσης με το φυσικό τοπίο, η θέαση μπορεί να 
καθοδηγήσει το μυαλό σε διαφορετικές καταστάσεις επίγνωσης και συγκέντρωσης.

Concentrative Διαλογισμός και Θέαση

Για να επιτευχθεί μια αυξημένη κατάσταση εστίασης, ο συγκεντρωτικός διαλογισμός 
ενισχύεται ελαχιστοποιώντας τους οπτικούς περισπασμούς. Τα κλειστά περιβάλλοντα ή οι χώροι 
που δεν έχουν εξωτερικά παράθυρα δημιουργούν ένα πιο ενδοσκοπικό περιβάλλον που περιορίζει 
τους περισπασμούς και τα εξωτερικά ερεθίσματα. Αυτό δίνει τη δυνατότητα στους χρήστες να 
συγκεντρώνουν την προσοχή τους εσωτερικά, εξαλείφοντας την ανάγκη για εξωτερικές αναφορές.

Ακόμη, η χρήση κατά το δυνατόν λιγότερων οπτικών ενδείξεων εντός του χώρου 
υποστηρίζει τη διαρκή συγκέντρωση, απαραίτητη για αυτό το είδος διαλογισμού. Έτσι, αν 
και η σύνδεση με τον εξωτερικό χώρο και η ύπαρξη θεάσεων προς τα εκεί είναι απαραίτητη, 
περιορίζοντας το οπτικό περιβάλλον σε ένα μόνο στοιχείο, όπως ένα παράθυρο με στατική θέα 
(π.χ. ένας ανοιχτός ορίζοντας ή μια στατική σκηνή) ή ένα απλό αντικείμενο (πχ. ένα δέντρο), 
μειώνεται σημαντικά η πιθανότητα περισπασμών. Με τον τρόπο αυτό, αν και προσφέρεται 
αυτή η απαραίτητη επαφή με το φυσικό στοιχείο για την ψυχική ηρεμία του χρήστη, η έλλειψη 
ανταγωνιστικών οπτικών ερεθισμάτων βοηθά στην αποτροπή της παραπλάνησης του μυαλού 
και διατηρεί γνωστικούς πόρους που διαφορετικά θα ξοδεύονταν σε άσχετες λεπτομέρειες. 

Με την ενσωμάτωση ενός μοναδικού, σταθερού εστιακού σημείου στην αρχιτεκτονική του χώρου, 
οι χρήστες μπορούν να διατηρήσουν αποτελεσματικότερα αυτήν την πρακτική προσοχής, καθώς το 
περιβάλλον προσφέρει ένα σταθερό ερέθισμα γύρω από το οποίο μπορεί να επικεντρωθεί η εστίαση.
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Mindfulness Διαλογισμός και Θέαση

Περιβάλλοντα εμπλουτισμένα με φυσικά χαρακτηριστικά όπως βλάστηση, υδάτινα στοιχεία 
και ανοιχτή οπτική προς τον ουρανό προσφέρουν μια ποικιλόμορφη αλλά ήπια εστίαση που 
ενισχύει την αίσθηση της γειωμένης επίγνωσης. Η έκθεση σε οπτικές της φύσης μπορεί να 
βελτιώσει την ενσυνειδητότητα και να ενδυναμώσει την εμπειρία του διαλογισμού, διευκολύνοντας 
την εστίαση και την προσοχή στο παρόν χωρίς να πρόκληση αισθητηριακής υπερφόρτωσης. 

Η ενσυνειδητότητα ευδοκιμεί σε χώρους που εξισορροπούν την απλότητα με τη λεπτή 
διέγερση, όπως η κίνηση των φύλλων ή ο ήχος του νερού. Αυτό ευθυγραμμίζεται με τη δεκτική 
και μη κατευθυνόμενη εστίαση της ενσυνειδητότητας στην οποία οι αισθητηριακές εμπειρίες 
γίνονται αποδεκτές ως μέρος της εμπειρίας χωρίς να απαιτείται κατευθυνόμενη προσοχή.

Το άνοιγμα προς το φυσικό τοπίο μέσω παραθύρων ή υαλοστασίων προσφέρει την αίσθηση του 
ανοίγματος και της σύνδεσης με τη φύση, ενισχύοντας την ικανότητα εστίασης και την ενδυνάμωση 
της προσοχής στον παρόντα χρόνο, στοιχείο θεμελιώδες για την πρακτική του mindfulness.
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ΠΑΡΑΜΕΤΡΟΣ CONCENTRATIVE�
ΔΙΑΛΟΓΙΣΜΟΣ

MINDFULNESS�
ΔΙΑΛΟΓΙΣΜΟΣ

Οπτικά
Ερεθίσματα

Ελαχιστοποιημένα για 
περιορισμό περισπασμών

Ποικιλόμορφα αλλά ήπια
Εμπλουτισμένα με 
φυσικά στοιχεία

Σύνδεση με 
εξωτερικό χώρο

Περιορισμένη, με ένα μόνο 
σταθερό σημείο εστίασης 
(π.χ. παράθυρο με στατική 

θέα ή ένα αντικείμενο)

Ανοιχτή, με θέα προς τη φύση 
ή το φυσικό περιβάλλον

Σχέση με
αισθητηριακή 

διέγερση

Αποφυγή υπερφόρτωσης μέσω 
περιορισμένων ερεθισμάτων

Ισορροπία απλότητας 
και λεπτής διέγερσης 

(π.χ. κίνηση φύλλων, νερό)

Ρόλος θέασης 
στην πρακτική

Αντικείμενο συγκέντρωσης 
ως μονοσήμαντο σημείο

Υποστήριξη ενσυνειδητότητας
Εμπλουτισμός αισθήσεων
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Συνοψίζοντας, η εργασία καταδεικνύει τη σημασία των έξι αυτών στοιχείων του χώρου 
– φωτισμός, ήχος, δομή, υφές, χρώματα και θέαση – στην υποστήριξη των διαφορετικών 
πρακτικών concentrative και mindfulness διαλογισμού. Κάθε στοιχείο, όταν αξιοποιείται με 
προσοχή και συνέπεια, μπορεί να ενισχύσει την εμπειρία του διαλογισμού, προσφέροντας 
είτε σταθερότητα και εσωτερική συγκέντρωση είτε δεκτικότητα και σύνδεση με το παρόν. 
Ο χώρος παύει έτσι να αποτελεί απλώς το ουδέτερο σκηνικό της άσκησης και μετατρέπεται 
σε ενεργό συνδιαμορφωτή της διαλογιστικής διαδικασίας. Η προσαρμογή των χωρικών 
παραμέτρων στις ιδιαίτερες ανάγκες κάθε πρακτικής όχι μόνο διευκολύνει τη μετάβαση σε 
βαθύτερες καταστάσεις εστίασης ή ενσυνειδητότητας, αλλά συμβάλλει και στη συνολική 
ψυχολογική ισορροπία και ευεξία του ατόμου. Με τον τρόπο αυτό, αναδεικνύεται η δυναμική 
σχέση μεταξύ αρχιτεκτονικού σχεδιασμού και εσωτερικής εμπειρίας, υπογραμμίζοντας 
πως η χωρική διαμόρφωση μπορεί να λειτουργήσει ως ουσιαστικό μέσο ενδυνάμωσης του 
διαλογισμού και καλλιέργειας μιας πιο αρμονικής σχέσης με τον εαυτό και το περιβάλλον.
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