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«Ἀρνούμαστε νὰ γίνουν τὰ παιδιά μας 
πειραματόζωα βουδισικῶν  τεχνικῶν»

Ἄκρως ἐπικίνδυνη ἡ πρακτικὴ 
MINDFULNESS*

Ἔνσταση γονέων γιὰ ἐπικίνδυνες πρακτικὲς 
βουδιστικοῦ Διαλογισμοῦ (mindfulness) 

στὰ δημοτικὰ σχολεῖα

Περιῆλθε στὴν ἀντίληψή μας τὸ μὲ ἀριθ. πρωτ. Γ1 γ/ Γ.Φ. 3. 
 3, 13, 18 Ζ ΦΑΥ 4,6 (2018) /Γ. Π. 25152/13-4-2018 τοῦ ̔ Υπουρ-

γείου ῾Υγείας (῾Υ. ῾Υ.) μὲ θέμα: «Ἐνημέρωση σχετικὰ μὲ τὴν 
ἔγκριση ἀπὸ τὸ ΥΠ. Π. Ε. Θ. / Ι. Ε. Π. κατάθεσης αἰτημάτων 
ὀργάνωσης καὶ ὑλοποίησης παρεμβάσεων / δράσεων… 2018-
2019» ΑΔΑ: 7 ΝΦ 4465 ΦΥΟ - ΜΩΛ.  

Οἱ παρεμβάσεις / δράσεις μὲ βάση τὸ παραπάνω ἔγγραφο, 
ποὺ ἔχουν ἤδη ἀναπτυχθεῖ ἀπὸ τὸ ῾Υ. ῾Υ. καθὼς καὶ πολλὲς 
ἀπὸ τὶς νέες παρεμβάσεις, ποὺ θὰ κατατεθοῦν ἀπὸ τὸ ῾Υ. ῾Υ. 
γιὰ ἔγκριση γιὰ τὸ σχολικὸ ἔτος 2018-2019 ἔχουν πολὺ ἐνδια-
φέρον καὶ φαίνονται ἀξιόλογες.

* * *
Ὅμως ὁ θεματικὸς ἄξονας: «Προαγωγὴ Ψυχικῆς ῾Υγείας 

παιδιοῦ καὶ ἐφήβου» καὶ πιὸ συγκεκριμένα ἡ 1η παρέμβαση 
μὲ τίτλο «Ἡ πυξίδα τοῦ ἑαυτοῦ μου» - MINDFULNESS - πι-
λοτικὴ ἐφαρμογὴ γιὰ παιδιὰ Γ´, Δ´, Ε´ Δημοτικοῦ, μᾶς βρί-
σκει κάθετα ἀντίθετους.

Καὶ αὐτό, γιατὶ ἡ διεθνὴς βιβλιογραφία ἀναφέρει κινδύ-
νους καὶ παρενέργειες, ἀκόμα καὶ ἀνεπανόρθωτες γιὰ 
τὴν ψυχική, ἀλλὰ καὶ τὴν σωματικὴ ὑγεία, προσώπων ποὺ 
ἀσχολοῦνται μὲ τὴν πρακτικὴ τοῦ mindfulness, καθὼς καὶ 
μὲ ὅλες τὶς πρακτικὲς διαλογισμοῦ.



2

Τὸ mindfulness, σύμφωνα μὲ τοὺς 
ὑποστηρικτές του, εἶναι ἕνα εἶδος δια-
λογισμοῦ, ποὺ ἔχει σκοπὸ νὰ βοηθήσει 
τὸν ἄνθρωπο μὲ πολλαπλοὺς τρόπους, 
ὥστε νὰ ἀνταποκριθεῖ καλύτερα στὶς 

ἀνάγκες τῆς καθημερινότητας.
῾Υπάρχει ὅμως καὶ ἡ ἀντίθετη ἄποψη ἀπὸ πολλὲς ἐπιστη-

μονικές, ἐρευνητικὲς μελέτες, ποὺ ἔχουν δημοσιεύσει τὰ ἀρνη-
τικὰ ἀποτελέσματα τοῦ mindfulness, καθὼς καὶ πολλὲς ἀνα-
σκοπήσεις, ὅπως ἡ ἐπισκόπηση (overview) γιὰ τὸ mindfulness, 
ἀπὸ τὴν Cochrane Library (μία ἀπὸ τὶς πιὸ ἔγκυρες βάσεις με-
λετῶν ἀνασκόπησης), ποὺ συμπεραίνουν ὅτι ὑπάρχει γενικὴ 
ἔλλειψη στοιχείων σχετικὰ μὲ τὴν ἀποτελεσματικότητα 
τοῦ mindfulness [Rodriguez L. et al 2016 βλ. conclusions].

Σύμφωνα μὲ τὴν μελέτη τοῦ Brown University «Varieties 
of Contemplative Experience study», ποὺ δημοσιεύτηκε στὸ 
ἐπιστημονικὸ περιοδικὸ PLOS (Public Library Of Science), τὸ 
mindfulness εἶναι μία ἀπὸ τὶς πολλὲς βουδιστικὲς τεχνικὲς 
διαλογισμοῦ ποὺ διαφημίζονται καὶ προωθοῦνται στὸν
δυτικὸ κόσμο ὡς «Προαγωγὴ τῆς ῾Υγείας». 

Ἐνῶ τὸ mindfulness ἀντλεῖ ὑλικὸ βασισμένο σὲ βουδι-
στικὰ κείμενα καὶ διδασκαλίες, προβάλλεται ὡς τεχνικὴ 
ψυχικῆς καὶ σωματικῆς ὑγείας. Οἱ διάφορες ἐφαρμογὲς 
τοῦ mindfulness ἀποτελοῦν σήμερα σημαντικὴ συνεισφο-
ρὰ στὴν βιομηχανία διαλογισμοῦ δισεκατομμυρίων δο-
λαρίων. 

Δυστυχῶς ὅμως ἀποσιωποῦνται οἱ πάρα πολλὲς παρε-
νέργειές του, ποὺ πολλὲς φορὲς εἶναι πολὺ σοβαρὲς καὶ μὴ 
ἀναστρέψιμες [Jared R. et al., 2017, βλ. I n t r o d u c t i on].

Αὐτὲς οἱ δύσκολες ἢ δυσάρεστες καταστάσεις περιγρά-  
φονται ἀκόμα καὶ ἀπὸ τὶς ἴδιες τὶς βουδιστικὲς βιβλιογρα-
φικὲς πηγὲς [Jared R. et al., 2017, βλ. Introduction] ποὺ ὅμως τὶς δέχονται 
«ὡς τμῆμα τοῦ δρόμου πρὸς τὸν φωτισμὸ» [Jolyon Jenkins ΒΒC 2016]. 

Ὅμως, ὅπως ἀναφέρει τὸ BBC, «αὐτὸ ποὺ εἶναι περίεργο, 
γιὰ ὅσους δὲν εἶναι ὀπαδοὶ θρησκειῶν, οἱ ὁποῖες σχετίζον-
ται μὲ διαλογισμό, εἶναι ὁ τρόπος μὲ τὸν ὁποῖο μιὰ πνευ-
ματική, διαλογιστικὴ πρακτικὴ ἔχει μετατραπεῖ σχεδὸν 
σὲ ἰατρικὴ θεραπεία, ἢ ἀκόμα μέρος ἑνὸς τρόπου ζωῆς» 
[Jolyon Jenkins ΒΒC 2016].

* * *
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Ἀναφέρουμε ἐνδεικτικὰ καὶ πολὺ περιληπτικὰ τὶς σημαν-
τικότερες παρενέργειες τοῦ mindfulness, ἀπὸ δημοσιευμέ-
νες ἐπιστημονικὲς ἐρευνητικὲς μελέτες.

Στὸν γνωστικὸ τομέα
Ἔχουν ἀναφερθεῖ ἀδυναμία συγκέντρωσης, προβλή-

ματα μὲ τὴν μνήμη, ἀποσύνδεση ἀπὸ τὸ περιβάλλον, πα-
ράνοια, παραισθήσεις, ψευδαισθήσεις καὶ ἀποδιοργανω-
μένος λόγος [Jared R. et al., 2017, βλ. Description of phenomenology domains, 
Cognitive ], [Utpal D, 2016].

Στὸν αἰσθητηριακὸ καὶ ἀντιληπτικὸ τομέα
Καταγράφηκαν ἀλλαγὲς καὶ στὶς πέντε αἰσθήσεις. Σχε-

τικὰ μὲ τὴν ὅραση, συχνὴ ἦταν ἡ ὑπερευαισθησία στὸ φῶς, 
ψευδαισθήσεις μὲ τὴν μορφὴ ὀπτικῶν φώτων καὶ σὲ μερι-
κὲς περιπτώσεις ἀναφέρθηκε ἡ παύση κάθε ὀπτικῆς ἀντί-
ληψης. Ἄλλες ἀντιληπτικὲς στρεβλώσεις περιελάμβαναν 
στρέβλωση τοῦ χρόνου, τοῦ χώρου καὶ τῆς πραγματικό-
τητας [Jared R. et al., 2017, βλ. Description of phenomenology domains, 
Perceptual].

Στὸν συναισθηματικὸ τομέα
Ἔχει ἀναφερθεῖ κυρίως αὐξημένη συναισθηματικότητα, ὅπως

φόβος, ἄγχος (ποὺ σὲ ὅσους πάσχουν ἀπὸ Μετατραυματικὴ 
Διαταραχὴ Στρες [Posttraumatic stress disorder/ PTSD] γίνε-
ται ἰδιαίτερα ἐπικίνδυνο), πανικός, αὐξημένη συναισθη-
ματικὴ ἀστάθεια καὶ εὐαισθησία, διέγερση ἢ εὐερεθιστό-
τητα, οἱ ὁποῖες θὰ μποροῦσαν νὰ ἐνταθοῦν σὲ θυμὸ καὶ 
ἐπιθετικότητα, ἀλλὰ καὶ μειωμένη συναισθηματικότητα, 
ὅπως συναισθηματικὴ ἰσοπέδωση, μερικὲς φορὲς ἀκόμη 
καὶ πλήρης ἀπουσία συναισθημάτων.

Τὰ θετικὰ συναισθήματα μετὰ ἀπὸ διαλογισμὸ mindful-
ness, ὅπως εὐδαιμονία καὶ εὐφορία, μερικὲς φορὲς ἀκολου-
θήθηκαν ἀπὸ ἐπακόλουθη κατάθλιψη, ποὺ σὲ ὁρισμένες 
περιπτώσεις ἔγινε τόσο σοβαρὴ ὥστε νὰ ὁδηγήσουν σὲ αὐτο-
κτονικὸ ἰδεασμό, ἢ ἀντίθετα κλιμακώθηκαν σὲ συνθῆκες 
ἀποσταθεροποίησης, ποὺ ἔμοιαζαν μὲ μανία καὶ ψύχωση, 
καὶ συχνὰ ἀπαιτοῦσαν νοσηλεία.

Στοὺς ἀσκούμενους μὲ ἱστορικὸ ψυχολογικῶν τραυμά-
των, ἦταν συνηθισμένη ἡ ἐπανεμφάνιση τῶν τραυματικῶν 
ἀναμνήσεων καὶ ἐμπειριῶν [Jared R. et al., 2017, βλ. Description of 
phenomenology domains, Affective ], [Utpal D, 2016].
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Στὸν σωματικὸ τομέα
Καταγράφηκαν κυρίως: ἀϋπνία καὶ ἐφιάλτες καθὼς 

καὶ μείωση τῆς ὄρεξης καὶ πρόσληψης τροφῆς. Συχνὲς 
ἦταν οἱ ἀναφορὲς πίεσης καὶ ἔντασης στὸ σῶμα ἢ ἔντονου 
πόνου, ποὺ ξεκινοῦσε ἢ γινόταν πιὸ ὀξὺς κατὰ τὴν διάρκεια 
τῆς πρακτικῆς καθὼς καὶ αἴσθημα θερμότητας καὶ κρύου 
εἴτε σὲ ὅλο τὸ σῶμα εἴτε τοπικά. Ἐπίσης ἀναφέρθηκε αὐξη-
μένος κίνδυνος ἐπιληπτικῶν κρίσεων [Jared R. et al., 2017, βλ. 
Description of phenomenology domains, somatic], [Utpal D, 2016].

Στὸν βουλητικὸ τομέα 
(ποὺ ἀναφέρεται στὴν δύναμη τῆς θελήσεως)

Καταγράφηκαν ἔλλειψη ἐπιθυμίας γιὰ δραστηριότη-
τες (ἀνηδονία) καὶ ἐπιδίωξη στόχων (ἀβουλησία). Πολλὲς 
φορὲς οἱ ἀσκοῦντες τὸ mindfulness, χρησιμοποιοῦν τὴν τε-
χνικὴ αὐτὴ γιὰ νὰ ἀποφύγουν ἀπαιτητικὲς καὶ δύσκολες ἐρ-
γασιακὲς προκλήσεις [Jared R. et al., 2017, βλ. Description of phenomeno-
logy domains, conative], [Utpal D, 2016].

Στὴν αἴσθηση τοῦ ἑαυτοῦ
Ὁρισμένοι ἀσκούμενοι ἀνέφεραν τὴν αἴσθηση ὅτι ὁ 

ἑαυτός τους συγχωνεύθηκε μὲ τὸν κόσμο, ἐνῶ ἄλλοι 
ἀντίστροφα ἀνέφεραν ὅτι ὁ κόσμος εἶχε συγχωνευθεῖ μὲ 
τὴν αἴσθηση τοῦ ἑαυτοῦ τους. Ἀναφέρθηκαν ἀκόμα πιὸ 
ἀκραῖες καταστάσεις, ποὺ οἱ ἀσκούμενοι αἰσθάνονταν ὅτι 
δὲν ὑπῆρχαν καθόλου ἢ ὅτι θὰ ἐξαφανίζονταν ἢ θὰ ἦταν 
ἀόρατοι γιὰ τοὺς ἄλλους. Ἀναφορὲς ἀποπροσωποιήσης 
(αἴσθημα ἀπομόνωσης ἀπὸ τὶς ψυχικὲς καὶ σωματικὲς διερ-
γασίες) καθὼς καὶ ψύχωση (ἀπώλεια ἐπαφῆς μὲ τὴν πραγ-
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ματικότητα) ἀναφέρονται καὶ σὲ ἄλλες δημοσιεύσεις [Jared R. 
et al., 2017, βλ. Description of phenomenology domains, Sense of self].

Στον κοινωνικό τομέα
Ἀναφέρθηκαν δυσκολίες στὴν ἐργασία καὶ τὴν οἰκογέ-

νεια μετὰ τὴν πρακτικὴ τοῦ διαλογισμοῦ mindfulness, ποὺ 
λογίζονται ὡς κοινωνικὴ ἀναπηρία [Jared R. et al., 2017, βλ. Descri-
ption of phenomenology domains, Social].

Ἀπὸ δύο δημοσιεύσεις [Jared R. et al., 2017, βλ. Duration, severity and 
associated impairment], [Dawn Foster 2016, David Shapiro, καθηγητὴ τοῦ Παν-
επιστημίου τῆς Καλιφόρνιας, Irvine, το 1992], ἡ συντριπτικὴ πλειο-
ψηφία τῶν ἀσκουμένων στὸ mindfulness ἀνέφερε ἀρνητικὲς 
ἐμπειρίες, ποὺ ἔβλαψαν τὴν καθημερινή τους ζωὴ ἢ εἶχαν 
ἀντίκτυπο στὴν ζωή τους, μὲ ἕνα ποσοστὸ νὰ ἀναφέρει 
βαριὲς ἀνεπιθύμητες ἐνέργειες μέχρι καὶ αὐτοκτονία.

* * *
Ὅπως ἐπισημαίνουν οἱ ψυχολόγοι Miguel Farias καὶ Cath-

erine Wilkolm σχετικὰ μὲ τὸ mindfulness:
«Ὁ βουδιστικὸς διαλογισμὸς σχεδιάστηκε γιὰ νὰ μὴν 

μᾶς κάνει πιὸ εὐτυχισμένους, ἀλλὰ γιὰ νὰ ἀλλάξουμε ρι-
ζικὰ τὴν αἴσθηση τοῦ ἑαυτοῦ μας καὶ τὴν ἀντίληψη τοῦ 
κόσμου. Μὲ δεδομένο αὐτό, ἴσως δὲν προκαλεῖ ἔκπληξη τὸ 
γεγονὸς ὅτι μερικοὶ θὰ ἔχουν ἀρνητικὲς ἐπιπτώσεις. Καὶ 
ἄλλοι εἰδικοὶ ἔχουν καταλήξει σὲ παρόμοια συμπεράσματα» 
[Utpal D, 2016].

Ἡ Βρετανικὴ εἰδησεογραφικὴ ἐφημερίδα «The Guardian» 
ποὺ ἀσχολήθηκε ἐκτεταμένα μὲ τὸ θέμα προτείνει, ἀντὶ τοῦ 
mindfulness, «ἐναλλακτικὲς μεθόδους χαλάρωσης, ποὺ 
μποροῦν νὰ βοηθήσουν, ὅπως ἀνάγνωση βιβλίων, εὕρε-
ση περισσότερου χρόνου μὲ τοὺς φίλους σας καὶ ἁπλᾶ, νὰ 
μάθετε νὰ κάνετε διαλείμματα ἀπὸ τὸν φρενήρη ρυθμὸ 
τῆς ζωῆς σας» [Dawn Foster 2016].

● Λαμβάνοντας ὑπόψη τὰ παραπάνω, οἱ γονεῖς ζητᾶμε 
ΝΑ ΑΠΟΣΥΡΘΕΙ ΑΜΕΣΑ ἡ 1η παρέμβαση «Ἡ πυξίδα 
τοῦ ἑαυτοῦ μου» – MINDFULNESS, τοῦ θεματικοῦ ἄξονα: 
«Προαγωγὴ Ψυχικῆς ῾Υγείας παιδιοῦ καὶ ἐφήβου» καὶ ὅποια 
ἄλλη παρέμβαση σχετίζεται μὲ διαλογισμό, διαλογισμὸ 
mindfulness ἢ ὁποιαδήποτε ἄλλη βουδιστικῆς προέλευσης 
τεχνική.

Ἀρνούμαστε νὰ γίνουν τὰ παιδιά μας πειραματόζωα 
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βουδιστικῶν τεχνικῶν, ἐπειδὴ αὐτὲς προ-
ωθοῦνται καὶ χρηματοδοτοῦνται.

Δὲν δεχόμαστε νὰ γίνουν τὰ παιδιά μας χει-
ραγωγήσιμα ὄντα μιᾶς τάχα «μοντέρνας κοι-
νωνίας». Τὸ πῶς θὰ χρησιμοποιήσει κάποιος 
τὸν ψυχικό του κόσμο καὶ τὸν ἐγκέφαλό του 
εἶναι προσωπική του ὑπόθεση.

Οἱ τεχνικὲς αὐτές, τεχνικὲς πλύσεως ἐγκεφάλου στὴν 
οὐσία, εἶναι τελείως ἔξω ἀπὸ τὴν ἑλληνικὴ παράδοση, φιλο-
σοφία, κουλτούρα καὶ θρησκεία. 

Τὸ σχολεῖο ἔχει πολλὰ νὰ διδάξει ἀπὸ τὴν πλούσια ἑλλη-
νική μας παράδοση, ποὺ δὲν ἔχει τίποτα νὰ ζηλέψει ἀπὸ τὶς 
ἀνατολικῆς προέλευσης φιλοσοφίες καὶ θρησκεῖες. 

Δὲν ἔχει κανένα δικαίωμα τὸ σχολεῖο νὰ στρέψει τὰ 
παιδιά μας στὴν βουδιστικὴ φιλοσοφία καὶ θρησκεία 
ἐρήμην μας καὶ μάλιστα ὅταν ὑπάρχουν τόσες διεθνεῖς 
ἀρνητικὲς ἀναφορές.

Ἐπιφυλασσόμαστε παντὸς νομίμου δικαιώματός μας.
Οἱ γονεῖς



(*) Βλ. http://www.ppu.gr/index.php/thematologia/giogka/4715-akros-epiki-
ndyni-i-praktiki-mindfulness. ● Ἐπιμέλ. ἡμετ.
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