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µας, έτσι και στη διατήρηση της ισορροπίας είναι σηµαντικό να
ακούς και να επικοινωνείς µε τους ανθρώπους.
Με το συγκεκριµένο θέµα δεν έχω ασχοληθεί σε παλαιότερα δη-
µοσιεύµατά µου, αλλά κατά καιρούς έχω γράψει για συναφή θέ-
µατα και πιστεύω ότι κάποιες σκέψεις αξίζει να τις επαναλάβω.

Το άγχος και η γνωστική συµπεριφορική ψυχοθεραπεία
(Μάιος 2015, www.btomazos.gr)

Το άγχος κατά τη γνώµη µου, είναι από τις βασικότερες αι-
τίες ανισορροπίας.
Είναι η αντίδραση σε µία κατάσταση ή ένα γεγονός που µας α-
σκεί πίεση. Μας επηρεάζει συναισθηµατικά και σωµατικά και ε-
πιδρά στις σκέψεις και τις συµπεριφορές µας. Oι άνθρωποι δεν
επηρεάζονται από τα γεγονότα, αλλά κυρίως από τις σκέψεις
που έχουν γι’ αυτά, όπως είχε επισηµάνει, µόλις τον 1ο µ.Χ. αι.,
ο Έλληνας ιστορικός και φιλόσοφος Επίκτητος.
Βασικές αιτίες ή παράγοντες του άγχους είναι :
- Η καταστροφική σκέψη
- Η διπολική σκέψη (όλα ή τίποτα)
- Η µεγιστοποίηση των αρνητικών
- O αποκλεισµός του θετικού και η εστίαση της προσοχής στα
λάθη
- Η άρνηση αναζήτησης καθησυχαστικής διαβεβαίωσης
- ∆ιάφοροι κοινωνικοί παράγοντες

Αυτά όλα ισχύουν και στην κατάσταση της ανισορροπίας. Μία
καλή πρακτική αντιµετώπισης των αρνητικών σκέψεων είναι η α-
νάµνηση δύσκολων στιγµών από το παρελθόν, που εντέλει ξε-
περάστηκαν και η σκέψη ότι «όπως βγήκα νικητής από εκείνη τη
µάχη, έτσι θα γίνει και τώρα». Και φυσικά, σε κάθε περίπτωση,
σηκωθείτε από τον καναπέ και περπατήστε, είναι το φάρµακο
για πολλές “ασθένειες”...

Επίσης το άρθρο Η τεχνική της δηµιουργίας του οραµατι-
σµού (Φεβρουάριος 2017) θεωρώ ότι είναι βοηθητικό για το θέ-
µα που µας απασχολεί.

Αν γεννήθηκες φτωχός ή είσαι πολύ καιρό άνεργος, δεν ση-
µαίνει ότι είσαι καταδικασµένος να µείνεις για πάντα έτσι, µες
στη µεµψιµοιρία και εκτός ισορροπίας, χωρίς να προσπαθείς.
Πρέπει όλοι να πειστούµε ότι πάντα υπάρχει διέξοδος, αρκεί
διαρκώς να την αναζητούµε.

Αν δεν πάρετε συνειδητά την απόφαση να είστε πλούσιος, ε-
πιτυχηµένος, ξεχωριστός και υγιής, τότε υποσυνείδητα παίρνετε
την απόφαση να είστε φτωχός, µέτριος και άρρωστος.

∆ιατηρήστε µε πίστη και αποφασιστικότητα το όραµα του ε-
αυτού σας σε ένα καλύτερο περιβάλλον, αλλά ενεργήστε ταυ-
τόχρονα στο παρόν περιβάλλον σας µε όλη την καρδιά σας, µε
όλη σας τη δύναµη και µε όλο σας τον νου και σίγουρα θα απο-
κτήσετε ισορροπία.
Όταν επιτρέπετε στον νου σας να εστιάζει στα κατώτερα σηµαί-
νει αυτόµατα ότι γίνεστε και σεις οι ίδιοι κατώτεροι και ότι θα πε-
ριβάλλεστε από κατώτερα άτοµα.
Η δηµιουργική δύναµη µέσα µας, µας καθιστά εικόνα αυτού στο
οποίο δίνουµε την προσοχή µας.

Όλοι λοιπόν, µε τον έναν ή τον άλλο τρόπο, ζούµε σε µια κα-
τάσταση ανισορροπίας. Ευτυχώς το υποσυνείδητο µυαλό µας
δουλεύει συνεχώς για να µας βοηθήσει να διορθώσουµε και να

προσαρµοστούµε καθώς προχωρούµε
στην καθηµερινή µας ζωή, αλλά σπάνια
βρίσκουµε τον χρόνο να σκεφτούµε συ-
νειδητά πώς µπορούµε να επιστρέψουµε
στην ισορροπία. Η επίγνωση των ενερ-
γειών εξισορρόπησης που “παίζονται”
συνεχώς, θα µας βοηθήσει να γίνουµε
καλύτεροι συνάδελφοι, ηγέτες, φίλοι και
µέλη της οικογένειας. Απαιτείται λοιπόν,
αυξηµένη εγρήγορση για να εντοπίζουµε
έγκαιρα τις περιπτώσεις που πιθανόν να
µας οδηγήσουν εκτός ισορροπίας.

Υπεύθυνοι για την αφύπνιση
Είναι γνωστό ότι µία χηµική αντίδραση ε-
ξελίσσεται µε τέτοιο τρόπο ώστε να φτά-
σει τελικά σε κατάσταση χηµικής ισορ-

βήµατα της ζωής του εξασκεί την ισορροπία, ώστε αργότερα να
µάθει να στέκεται όρθιος και τελικά να περπατάει, έτσι και στη
συνέχεια, η διατήρηση της ψυχικής ισορροπίας απαιτεί εξά-
σκηση.

Υπ’ αυτό το πρίσµα προσπαθούµε :
• Να αναπτύξουµε την αίσθηση ισορροπίας µεταξύ της εργα-
σίας, της ζωής και των διαφόρων πτυχών του εαυτού µας που
µπορούν να µας κάνουν πιο αποτελεσµατικούς και κατά συνέ-
πεια πιο ευτυχισµένους.
• Να διδάξουµε, να προπονήσουµε, να καθοδηγήσουµε και να
εµπνεύσουµε µε τρόπο που µεταµορφώνει τη ζωή και τη στα-
διοδροµία των ανθρώπων γύρω µας.
• Να γίνουµε πολυδιάστατοι και να βρούµε περισσότερο πολυ-
διάστατους συνεργάτες.

Χρήσιµο “εργαλείο” για την επίτευξη όλων των παραπάνω εί-
ναι η επικοινωνία και η ακρόαση, ώστε να γίνουµε µέλη που συ-
νεισφέρουν σε οποιαδήποτε οµάδα. Όπως η επικοινωνία και η α-
κρόαση είναι πολύ σηµαντικές σε διάφορες φάσεις της ζωής

Covid-19: παράγοντας ανισορροπίας
Oι προκλήσεις της εποχής µας, η ατοµική ενέργεια, το περι-
βάλλον, η κλιµατική αλλαγή και, τα τελευταία δύο σχεδόν χρό-
νια, η πανδηµία δεν είναι αµέτοχες στην κατάσταση ανισορρο-
πίας του κόσµου.
Ειδικά ο covid-19 επέφερε µια παγκόσµια ανισορροπία, η ο-
ποία φαινόταν ότι θα αντιµετωπιστεί, τουλάχιστον µετά την α-
νακάλυψη των εµβολίων. Εντούτοις, αντί µετά τον εµβολιασµό
µας, να επανέλθουµε σε ένα mondus vivendi που δεν θα απείχε
πολύ από την προ κορωνοϊού εποχή, βρισκόµαστε αντιµέτωποι
µε το κίνηµα του αντιεµβολιασµού.
Στην αρχή εκδηλώθηκε ήπια, σαν σκεπτικισµός, διστακτικότητα,
προσωρινή αναβολή, “ε, να µη σπεύσουµε και από τους πρώ-
τους” και αργότερα µε δυναµικό τρόπο, κάθετη άρνηση, δια-
µαρτυρίες και διαδηλώσεις.

Προσωπικά θεωρώ ότι οι αρνητές των εµβολίων είναι εκτός ι-
σορροπίας για πολλούς λόγους. Καταρχάς, όλοι αµφισβητούν
την επιστήµη, όχι µόνο την ιατρική ή τη φαρµακευτική, αλλά και
τα µαθηµατικά και τη στατιστική.

Αυτό δεν είναι ο ορισµός της ανισορροπίας, που λέει ότι γί-
νεσαι ανένδοτος χωρίς να έχεις επιχειρήµατα; Μιλούσαν σε µία
τηλεοπτική εκποµπή δύο καθηγητές ανοσολογίας και απέναντί
τους ένας γιατρός, αρνητής των εµβολίων. Oι καθηγητές παρέ-
θεταν επιστηµονικά επιχειρήµατα και ο γιατρός χωρίς να αντι-
κρούσει κανένα, επαναλάµβανε, προσπαθώντας να πείσει τους
τηλεθεατές, ότι τα εµβόλια έχουν παρενέργειες. Η συζήτηση έ-
κλεισε µε τους καθηγητές να επισηµαίνουν, «µα, κύριε συνά-
δελφε, δεν υπάρχει κανένα φάρµακο χωρίς παρενέργειες».
Άλλοι υποπίπτουν σε σοβαρά ποινικά αδικήµατα, προκειµένου
να αποκτήσουν πιστοποιητικό εµβολιασµού χωρίς να εµβολια-
στούν. Γιατρός χρησιµοποίησε δείγµα ασθενούς για να εκδώσει
για τον εαυτό του πιστοποιητικό νόσησης και να µην αποµα-
κρυνθεί από τη θέση του.

Αυτό που µε εντυπωσιάζει και σίγουρα δεν µπορεί να εξηγη-
θεί εύκολα και πρόχειρα, είναι ότι στην άρνηση του εµβολια-
σµού έχουν συναντηθεί άνθρωποι από διαφορετικούς πολιτι-
κούς χώρους, κοινωνικού status και µορφωτικού επιπέδου,
που µε αγαστή σύµπνοια, πρωτόγνωρη για άλλα θέµατα, φτά-
νουν σε σηµείο παραλογισµού υποστηρίζοντας και διαδίδο-
ντας, ο καθένας από την πλευρά του, απίστευτες θεωρίες συ-
νοµωσιολογίας. Oι πιο σοβαροί απ’ αυτούς υποστηρίζουν ότι το
εµβόλιο δεν έχει δοκιµαστεί επαρκώς, πράγµα που δεν ισχύει
πλέον µετά τα δισεκατοµµύρια εµβολιασµών παγκοσµίως, µέ-
χρι αυτούς που µιλούν για τα παιδιά που γεννήθηκαν µετά τα
εµβόλια µε ολόµαυρα µάτια!!!

Συντάσσοµαι απόλυτα µε αυτούς που µε κάθε τρόπο δηλώ-
νουν ότι το πρόβληµα του κορωνοϊού µε έναν τρόπο θα ελεγχεί:
την ανοσία.
Ευχής έργο θα είναι η ανοσία να επιτευχθεί µε τα εµβόλια,
που ανέκαθεν ήταν και παραµένουν κατακτήσεις της επιστή-
µης. O άλλος τρόπος ανοσίας, επώδυνος και επικίνδυνος, είναι
η νόσηση. Η απόφαση ανήκει στον καθένα από µας.
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Oι ηγέτες για να κάνουν καλά τη δουλειά τους πρέπει να
διατηρήσουν πολλαπλές ισορροπίες όπως, ισορροπία µεταξύ
δύναµης και ευπάθει- ας, εµπιστοσύνης και ανιδιοτέλειας,
πάθους και µέτρου, ενσωµάτωσης χωρίς αποκλεισµούς,
αποφασιστικότητας και περιέργειας.

Καθώς ο κόσµος µας γίνεται όλο και µικρότερος µέσω της
αυξανόµενης ψηφιακής διασύνδεσης και ταυτόχρονα, πιο
περίπλοκος καθώς οι άνθρωποι εργάζονται παράλληλα µε
µηχανές ολοένα µεγαλύτερης ικανότητας, οι αιτίες άγχους και
ανισορροπίας επίσης αυξάνονται.Χαρακτηριστικό παράδειγµα η
µεγάλη ανασφάλεια σχετικά µε το µέλλον της εργασίας µας,
όποια κι αν είναι αυτή, καθώς προβλέπεται ότι στα επόµενα 5
χρόνια θα αλλάξει το 50% των επαγγελµάτων, γιατί όχι και το
δικό µας.

Σήµερα, µεταξύ άλλων, βρισκόµαστε σε µια “τεκτονική
αλλαγή”, επιδιώκοντας να αποσαφηνίσουµε τι σηµαίνουν
διάφορα θέµατα, όπως π.χ. να είσαι ηγέτης (µε τη γενικότερη
έννοια, του “όλοι κάπου είµαστε ηγέτες”).
Στο παρελθόν οι ηγέτες επιλέγονταν κυρίως επειδή
επιδείκνυαν ισχυρές τεχνικές και άλλες δεξιότητες. Ήταν σε
θέση να παίξουν και να κερδίσουν το παιχνίδι στην πολιτική,
στον χώρο της  εργασίας ή έδειχναν υπέρτατη πίστη στους
ηγέτες και στους υπεύθυνους λήψεις αποφάσεων που ήταν
πριν  απ’ αυτούς.

Η επιτυχία χωρίς ισορροπία είναι συχνά πιο καταστροφική
από την αποτυχία µε ισορροπία. Όταν οι µη ισορροπηµένοι
επιτυγχάνουν τη νίκη, αυτοεπιβεβαιώνονται και συχνά
εξυπηρετούν περαιτέρω καταστροφικές συνθήκες και κατα-
στάσεις. Όταν οι ισορροπηµένοι υφίστανται ήττα αυξάνεται η
ανθεκτικότητα και η επιµονή  τους.

     Το να είσαι εκτός ισορροπίας σηµαίνει,σχεδόν  εξορισµού,
 ότι  έχειςάκαµπτες απόψεις γύρω  από  ορισµένες  πτυχές της
ζωής σου και είσαι ανένδοτος  σε συγκεκριµένες περιστάσεις, 
µε  αποτέλεσµα  να  βλάπτεις τον  εαυτό σου  αλλά  και τους
ανθρώπους που  νοιάζεσαι περισότερο, γιατί εκτός των
άλλων, δεν  αφήνεις περιθώρια να ανοιχτείς σε  άλλες
απόψεις. Γίνεσαι  επιρρεπής στο να κάνεις υποθέσεις,  να
δηµιουργείς  σενάρια και να θεωρείς  τους  ανθρώπους
δεδοµένους.

Καταστάσεις ανισορροπίας

σας, µην πανικοβάλλεστε, δεν είστε οι µόνοι. Oφείλω
βέβαια εξαρχής, να διευκρινίσω ότι δεν µιλάµε για
ψυχιατρικές χρόνιες ανισορροπίες καιπαθολογικά προβλήµατα.
Μιλάµε για εµάς, που κάποιες φορές περνάµε τέτοιες φάσεις,
άλλοι  περισσότερο  και άλλοι λιγότερο και για περιόδους της
ζωής µας που τα βλέπουµε όλα µαύρα και τότε σίγουρα
είµαστε  εκτός ισορροπίας. Στην εποχή µας υπάρχουν πολύ
σηµαντικές πρακτικές λύσεις και θεραπείες για το πώς να
επαναφέρουµε και να διατηρήσουµε την ισορροπία στη ζωή
µας και κατά προέκταση στη δουλειά, στην οικογένεια,στην
κοινωνία κ.λπ. Αυτός είναι και ο σκοπός συγγραφήςαυτού του
άρθρου.

άν αισθάνεστε κάποιες φορές ότι έχετε χάσει τη
συναισθηµατική ισορροπία

ροπίας και η κατάσταση αυτή τείνει να διατηρηθεί εφόσον το
σύστηµα δεν διαταράσσεται. Αν όµως διαταράξουµε την
ισορροπία, π.χ. αυξήσουµε τη θερµοκρασία, το σύστηµα βγαίνει
εκτός ισορροπίας. Κάτι παράλληλο συµβαίνει µε τους
ανθρώπους. Όταν βρισκόµαστε σε ανισορροπία, δηλαδή
συµπεριφερόµαστε σαν υπνοβάτες, είµαστε οι κυρίως
υπεύθυνοι για την αφύπνισή µας και τον αντίκτυπο που θα έχει
σε µας και το περιβάλλον µας, είµαστε ουσιαστικά υπεύθυνοι
“να αυξήσουµε ή να µειώσουµε τη θερµοκρασία”.
Επαναλαµβάνω, είναι δύσκολο να επιτευχθεί η ισορροπία και
χρειάζεται συνεχής προσπάθεια και προσοχή για να διατηρηθεί.
Μόλις καθορίσουµε την πορεία προς τα εµπρός, ξεκινάµε από
τα µικρά, δοκιµάζουµε “τα νερά”, µιλάµε µε άλλους για το πώς
πέτυχαν το επίπεδο ισορροπίας τους και αφιερώνουµε χρόνο
για να πετύχουµε τον σκοπό µας.

Είναι βασικό να θυµόµαστε ότι, όπως ο άνθρωπος στα αρχικά


