
ΠΩΣ ΝΑ ΒΑΛΕΙΣ ΣΕ ΤΑΞΗ ΤΙΣ ΣΚΕΨΕΙΣ ΣΟΥ

Αν νιώθεις ότι στο μυαλό σου επικρατεί χάος, 

δεν είσαι μόνος. Ο σύγχρονος κόσμος είναι γεμάτος 

πράγματα που απαιτούν την προσοχή μας. Αυτό 

το βιβλίο, μέσα από απλές τεχνικές, θα σε βοηθήσει 

να μάθεις πώς να αδειάζεις το μυαλό σου· θα σου 

δώσει τον χώρο να σκεφτείς πιο καθαρά και τη θετική 

διάθεση για να αντιμετωπίσεις την καθημερινότητα. 

ΒΑΛΕ ΤΙΣ ΣΚΕΨΕΙΣ ΣΟΥ ΣΕ ΤΑΞΗ ΚΑΙ ΗΡΕΜΗΣΕ!
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ΕΙΣΑΓΩΓΗ

Αν νιώθεις ότι στο μυαλό σου επικρατεί το χάος, 
δεν είσαι ο μόνος. Ο σύγχρονος κόσμος είναι 
γεμάτος με πράγματα που απαιτούν την προ-
σοχή μας. Είναι αναπόφευκτο κάποια από αυτά 
να εισχωρούν στο συνειδητό μας και να κατα-
σκηνώνουν εκεί, είτε τα έχουμε προσκαλέσει 
είτε όχι. Στη συνέχεια συσσωρεύονται και κα-
τακλύζουν το μυαλό μας, δυσκολεύοντάς μας 
να πάρουμε αποφάσεις και να διαχειριστούμε 
τις καθημερινές υποχρεώσεις. Ωστόσο πρόκει-
ται για το δικό σου μυαλό, και το αφεντικό είσαι 
εσύ! Το να μάθεις πώς να το αδειάζεις όχι μό-
νο θα σου δώσει τον χώρο να σκεφτείς πιο κα-
θαρά, αλλά θα σε βοηθήσει κιόλας να νιώθεις 
πιο θετικός και χαρούμενος, καθώς και πιο ικα-
νός να αντιμετωπίζεις την καθημερινή ζωή. Ώρα 
να ξεκινήσεις το ταξίδι σου από τη νοητική ατα-
ξία στη νοητική καθαρότητα.
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ΑΤΑΞΙΑ

ΚΕΦΑΛΑΙΟ ΕΝΑ

ΤΙ ΕΝΝΟΟΥΜΕ ΛΕΓΟΝΤΑΣ 

«ΝΟΗΤΙΚΗ  
ΑΤΑΞΙΑ»; 

Η «νοητική αταξία» είναι ένας όρος που χρησιμοποιείται για  
να περιγράψει ότι έχουν κατακλύσει το μυαλό μας άχρηστες 

σκέψεις και συναισθήματα που μας κάνουν να νιώθουμε κόπωση 
και θολούρα. Μπορεί να επηρεάσει τη διάθεση και την απόδοσή 

μας και να πλήξει την καθημερινή μας ζωή, στραγγίζοντας  
την ενέργειά μας και κάνοντάς μας να αισθανόμαστε 

μπουχτισμένοι και εξουθενωμένοι. Έχει να κάνει με όλες αυτές  
τις ανεπίλυτες σκέψεις και τις υποχρεώσεις, που μπορεί 
μεμονωμένα να φαίνονται μικρές, αλλά συσσωρεύονται  

και δημιουργούν μια αίσθηση ότι δεν έχουμε τον έλεγχο της ζωής 
μας. Άρα τώρα είναι η καλύτερη στιγμή να αρχίσεις  

να καθαρίζεις το μυαλό σου.
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Η ΑΠΛΟΤΗΤΑ ΣΥΜΠΥΚΝΩΝΕΤΑΙ 	
ΣΕ ΔΥΟ ΠΡΑΓΜΑΤΑ: 	

ΑΝΑΓΝΩΡΙΣΕ ΤΟ ΟΥΣΙΩΔΕΣ 	
ΚΑΙ ΞΕΦΟΡΤΩΣΟΥ 	
ΤΑ ΥΠΟΛΟΙΠΑ. 

ΛΙΟ ΜΠΑΜΠΑΟΥΤΑ
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