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EUXAP\OTIEC

o BiPBALo kL deVTEQO 0TI OELQA «TETOADIO HOVOLKNG EKTIALDEVONG» TIOL KQATATE OTA XEQLA
oG TROEKLYE EKTAKTWS OTAV KATA TN dopgyavwon g 175 Gepivn)g Zuvvavtnong g
EAANvumg ‘Evwong yia ™ Movowkn Exntaidevon (EEME) omv Kadauata, tov Avyovoto tou®
2024, pov (nNmOnNKe ELYEVIKA VA OLOQYAVWOW EVAV TXOTEQITIATO YIX OTOV AQXAXLOAOYIKO
Xwoo g Apoxaiag Meoonvng, omote émpeme va dOnuLoveynBel éva ey e1QIOL0 ONUEITEWV.

H e&€ALEn avt), av un Tt AAAO, KATEDELEE OTL 1) TTOAKTLKT] TOU T)XOTEQLTIATOV X EL WOLLUATEL OTO
EKTIADEVTIKO HAS CVOTNHA, ATIO TV OTIYUN TTOL TRWTOELOT)XOT) KATWS Lo BETUKA ATIO TV
EAAnvikn) Etaupeia Akovotikng OwoAoyiag (EEAO) to 2007, pe mowtn dwaaoa oto Tedio
v Kateoiva TCedaxn.

Zwvtag AoV Twv déka eTwv ot Meoonvia eiya eumedwoel OTL 0 AQXALOAOYIKOS XWOOS NG
Apxaiag Meoonvng HEoQ OTNV TEQAOTIA DUVAMIKY] TOU TEQIAAUPBAVEL KAL TNV NYNTLKY) TOL
e&epevivnom), kaBwg elxa MAEoV delL DekAdEG KAAALTEXVEG KAL ETUOTIIUOVES TOL 1)XOUL VA dQouV
0Of AUTOV, XAQEN OTNV evawOnoia Twv Qogéwv Tov Ymouvpyeiov IToAtTiopol kat ToAAwv
dLoQYAVWTWV.

Otav, KATWS OLOTAKTIKK, £KAVA TIS TEOTACELS pov oTov Exmaidevtico kat AgxatoAoyo,
ovvadeAo kat @ido Taoo ZopumoAa va ouVOQACOULE OTNV DIOQYAVWOT) £VOG «EKTIALD EVTIKOU»
NXOTEQITATOY, 1 LTOOTNELEN Mov Aafa NTav magamavw amod vmoderypatikr. K otav
petépeoa ta véa otnv Ouada Egyaciag g EEME yux tov nxo omnv ekmaidevorn, o
£VOOLO IO UOG TAV UEYAAOG KAL 1) TTQOOQOQA CLUYKLVITIKN.

Meta ano oAa avta sival EekaBago Twg yix To BIBALO AUTO MEEMEL VA ELXAQLOTIOW DEKADEG,
av OXL EKATOVTADES PIAOVS, TUVADEAPOUG TOL 1XOU KAl TNG HOVOLKNG OTNV €QEVVA KAL TNV
eKMaideLOY), TOOOLUG ToL O B YwEEooLV £dwW, KABWS O KABEVAS HE TOV TQOTO TOL W&
ponénoav otnv mpoomab el avt).

TNarti extog ano mv Katepiva, tov Taco, oAdokAnen v EEAO kat oAokAnen v EEME, ta
AownTika Ttouvg ZupBovAlad kal Ta eKAEKTA HEAN TOUG, €KTOG QMO TNV AQXALOAOYLKY)
Yrnoeoia, péow g Epopeiag Apxatot)twv Meoonviag, ektog ano mv Ouada Eoyaotag pag
KOL TOUG QYA TOUS OUVADEAQPOUS TOoL &da va dQOUV aKOUN KAl O QUTO TO TEdlo NG
Apxaiag Meoonvng, vtagxouvv dekadeg AAAOL E0eLVITES, KAAALTEXVES, OLVADEAPOL AAAA KL
UAONTEG, N DIX HOL 1] OIKOYEVELX TTOV OV TIQOOEPEQAY ATAOX €00 BLIOUATA KAL XYATIN VLA TOV
NXOTTEQLTIATO WG TRAKTLKT], WOTE VA PTACW TWOEAX OTO TETOADLO AVTO.

I'x To TéAog, apnoa 1o awwvio. Tnv pvnun tov aspvniotov ITétpov OfueAn, o omolog NTav
TAVTA TTAQWYV OTA dOWHEVA TOL £(noa 0Aa aQUTA TA XQOVLX OTNV Agxaia Msocr']vr], TTavTa
staQQUvnKOg, TAVTA YEUICOVTAG PAG EUTTVELOT] KAL ME X(XQ(XKTT]QLO'TLKT]g ﬂOLOTT]Tag 1Oéeg,
QAKOUT KAL YLX O0Q YOAPOVTAL €0, KABwS oTNnV Kou\apa'ta etxoq,ls TLAVTA TO TTQOVOULO VA TOV
PAE€movHE KAl VA TOV OUUPBOVAEVOUAOTE OTNV TTOWTI) EVKALQIA.

Tameva agLeg@VETAL TO TETQADLO TOVTO CTIV [IVILT]
Tov daokadov pag ITérgov OueAn).

Evxao1otw 0Aovg amo kadiag Kat eVXOHAL KAAOUG 1)XOTTEQLTATOUG!
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Ol anapxecC Tov MEPINATOV

Nepnmam™TIky oxXoA

AEYeTAL OTL TA PEAT) TNG OXOANG TOL AQIOTOTEAT] OVOUATTNKAYV
«[TeoumaTnTCol», YIXTL 1) DWDATKAAIX YIVOTAV OTO VTTALOQO KATA T dAQKELX
nsgmo'cm)v Opwg vrrooteiletal kat OTL AVTO WG etvat a(ps)\éc KAl Héoa TNV X
A€En «7’(£QLT((XTOC» BQLO‘KSTO(L TO Baev'tago VO UL TG TOQELAG Hag om Caon).
Omwe KL VA' X €L, 0 «TEQIMATOC» EXEL EVA OLALTEQO PIAOTOPLKO VOTUA.

AQoTnEIOTITA: AOKIUAOTE VA KAVTE TO LABNHA 0AC TEQIMATWVTAS KAL
PoelTe TOUG KAVOVEG TIOL UTIOQEL VA YIVETAL AVTO.

Shivrin-yoku

Shinrin-yoku ( Iamwvuca : F#KB, FH [ shinrin , «dacog»] + i& [ yoku , «Aovto,
UTIAVL0»]), YVWOTO KAl WG KOAVUPNON 0TO dATOG, eval [ TIOAKTIKT 1)

dlad Aol BeQAMEVTIKYG XAAAQWOTG OTIOV KATIOLOG TTEQVA XQOVO O€ VA dDXTOG
N PUOLKY] ATUOTPAIQX, ETTIACOVTAS OTNV ATONTNOLAKT DETUELOT YL TUVOEDT)
LLE TN @UOT), CUUTTEQIAAUPBAVOUEVNS KAL TNG AXKONG.

Aoaotnootnta: Avalntnote mAnoogooieg yix TNV «AacoB epamein.
Katd mogo umopet va LoxVeL KATL TETOLO;

«Walkivg, a cure for body and soul»

LT0 OXeTIKO VIoKLHavTéQ «walking», To omolo moPANONKe kat amtd v EPT
te TitAo «Ta PIHATA TTOL YIXTEEVOLV», (EIKOVA KATW) O TEQITIATOS avaAveTal
OLeEODIKA WG «TEXVN», WG TTOAVALTONTNOLAKT] ETTAPY) LLE T PUOT) KAL EUPET
KL WG «NXOTIEQIMATOS». Elval évat VIOKIHAVTEQ «OUVOG» OTOV TLEQLTIATO.

AoaotnolotnTa: Avalnmote kol delte 0A0 1) AMOCTIATUATA ATIO TO
VTOKIUAVTEQ He HeYaAVTEQES TALELS TTOV HTTOQOVV Va dLaBALovV LTTOTITAOUG.

Ta Brjpara trou MNarpguouy

Walking - A Cure for Body and Sou

NEparoAoLGNG Treiler )
P Naparorousiore [ » Trailer '/l

WALKING

ACURE R BODYd
ouL

£PVApE TIC T
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Katavowvtag tnv puon
KAl TNV opo@La twv Boupwv
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% XpyolporiolNTag Tov Paopatoypdgo

O paouUATOYQAPOS TOL X0V elVAL OT)HEQA X TIQOTLTY), DWOEAV EQPAQUOYT, XWOLS
«TIQEABOV» OTA EKTIAUDEVTIKA ETOTTIKA HETQ, KAL XWOIS kKavels va yvwollet Tl
KOAUTEQO UTIOQEL VA LAG ETUPUAACTEL WG EKTIALDEVTIKY) TEXVOAOYIA YL TO
UéAAOV. Emeldn), OHwG, elval EQAQUOYN YIX KIVNTEG OUOKEVEG elvat
OAVIKN YIX N)XOTIEQLTIATOVG, WLALTEQA oV BEAOVE Vo €XOVHE I
EeXWOLOT) OTTTIKOAKOVOTIKY] EUTIELQIA UE TIS OTITUKOTIOMTELS TOV
PATUATOYQAPOV, IOV AV BEAOVLE ATTOONKEVOV HLE KAL WG HUKQES
«TILQTITOVQEG» TOV NXOTOTILOL OTO OTIOLO TTEQTATITALE.
OTwg MOAAES QPAQHOYES YIX KIVITEG CUOKEVEG €TOL KL EVAS PATHLATOYQAPOS
NXOL elvat eDKOAOG TTN X010, PTAYHEVOS YLt VA XONOLoTom O el Xwolg
wiaiteon eEaoknon kat” agxac. Ta amoteAéopuata g 000vng, kKabwg
KATAYQAPEL TOUG XOVG, TOUG «OTITIKOTIOLED (NADY) HETATOETIEL OE
EIKOVA) 08 «TIOAYHATIKO XQOVO» (dnAadr) v dux otryun), yivetan
gUKOAQ KATAVONTN KAt CLVNOWS «paryeVek TOV BeaTr). LTO MaQX-
KATW TUTUKO TTXQADELY A KATAYQAPNS 1)XOU ATIO XELHAQQO OTIOV TREX €L
T0 veQO, PAETIOVE 1) 000V V& «yepile, KATAYQAPOVTAS Evav B0QUBo
OTIOV KUQLXQXOUV KATIOLEG TMATES KAL KATIOLEG PHeTaieg TUXVOTTEG,
YU AU TO KL «TTOQTOKAAOKOKKIVILOUV».
INwe To KATAAXPALVOVLLE OGS AVTO;
NMwe «dapalovie» TOV YA HATOYQAYPO T)XOU;







Eloaywyy otyV Gopufoloyia

H «emotun tov 6opVpov» (Yeang, 2023), paivetal va £XeL LOALTEQO EVOLAPEQOV
elTe apopA TG avBRWTIOTIKEG, BewonTucés omovdég (Heinge, 2013), eite Tig
Agyopeveg «Betucéc» (Meinke, 2022). ITowv akovoov e Ttws 0 BOQUPOS HToQEL Vo
YIVEL KATAVONTOG HETA ATIO £VaV 1XOTIEQITIATO, B DOV e EQIKA BATIKA
oTtotxelo YU autov.

H vTokeIUEVIKOTYTA ToU «AVEMIOUYTOU»

g LNV eMOTAUN IOV HEAETA TOVS NXOVS TOL TEQBAAAOVTOG KAL TN OXEOT TOUG HLE
ToV avOpwmo, TV AkovoTikn) OwkoAoyia, 00gupog eival kKaBe avemOvUNTOG
1xo¢ (EtpextooyAov, 2014). Avti 1 TadTIoT) TOL BOEUVPOV e TO AVETUOVUNTO
(unwanted) kvolapxel oTIC aAvOpwMIOTIKEG omoLvdEG. Ti etva OpwG
«avemOvunTo»; H tavtion Bopvpou kat aveOvuntov divet
UEYAAO PABOO VTTOKEYLEVIKOTITAS OTO TIEQLEXOLLEVO TOV
B00UPOVL KL AVTO AVOLYEL Ll TEQAOTLA KL HAAAOV
ouvvaemaoTikn ovintnon yia tov 66pvRo (Hainge, 2013).
AV TAQATNEYOOVUE OAEG TIG TEQLIITWOELS OTIOV €XOVE TO «XVETUOVUNTON,
OTNV TEAYHATIKOTNTA AVTO elvat O, TL dxpwvel — magagpwvel (discord) oe katt
Tov elelc O€AovLE, O pila eMOLVUNTH KATACTAOT) TIOL TV KAVEL
aveTOUUNTN. AvTn 1) dlxtaeadn, elvat mov evwvet
TO VTTOKELHUEVIKO TWV AVOQWTIOTIKWY - B £WONTUKWV
ETUOTNHUWV UE TO AVTIKELUEVIKO TWV
Betucawv emotTnuwv. ITag yivetat avto;

H AVTIKEIUEVIKOTYTA TVG «TTAPAQWVIAG»

Otav Alyo HETA TOV deVTEQO MAYKOTULO TIOAELO, EYIVAV OL TTOWTES CUOTNUATIKES
TMEOOTIAO ELEC VI X BEIA TNG ETUKOLVWVIAG, OVOUATTNKE «B0QUPB0S» 0,TL
MAEEUPALVEL 0TI HETADOOT] EVOG UTVUATOG, ONAXDY] 1L

i’ S : ’ - s 4 ’ ’
S AT WY ETUKOLVWVIAC KL TNV aAAowwvel (Shannon, 1948). Ztnv
=) : ETUKOWVWVIOt 0 BOQUPOG € VAL X «AVTIKEYLEVIKI)» TTAOAPWVIAX.

Na, Aortov, ov EeKIVOUE e U AVTIKELUEVIKT] EVVOLX TOV
«avemOvUNToL». ExToTE 0 B0QUPOS WG «EUTIODI0», OVTAS
TIAQAPWYVOG [LE AUTO TIOV BEAOVLE AQXLOE VX EKTEIVETAL
He MOAAEC eAQUOYES. LTO peTa&d 1 oulnTnon yix tov 60oupo kat Tovg
U XAVLIOUOUG TOL dLevQUVONKe OV KON eovotnTd pag. ITagakatw BAEmMovEe
XOXQAKTNQOLOTIKEG ELKOVEG ATIO TO eMelo0dL0 «deafening noise» twv Pascal David
kat Benjamin Culot amo pia dnUo@IAn matdikn oelpd ov TRoPANONKe KAt Ao
dNuooIx TNAedAO.




VAR
Kdtyoplomoaeic Tou GopOPou

Etvat onpavtiko va yvwoillovpe 0Tt 0 B0QuB0G LTOK ELTAL O€
dXPOQWV HOQPWYV KATIYOQLOTIOTELS Kol TAELvopieg. AvTto
B DLeEVKOAVVEL TOV EKTIADEVTIKO VA dNULOVQYTOEL LE TOVG
UAONTES TOL TIG DIKEG TOVG KATIYOQLOTIOW)OELS TTov O
eENyovv kaL Bax avamTUOC0oLVY TIG DDAKTIKES TIQOTEQALOTITES
TOL HABNUATOS. TNV TIEOTEOTY) VA DNULOVQYT|TOULLE DUKEG
UAG KATNYOQLES te BAOT TIG TTQOTEQALOTITEG MG, TNV

dtveL o (dLog o Schafer (1977) péoa amod to €QY0 TOv,
Eexa®allovTag OTL TTIQOEXOUV OL DUKEG LG TIQOTEQAULOTNTEG
kat avaykeg (EtpektooyAov, 2014).

ATIO TIC KATIYOQLOTIOMTELS TIOV VTTAQXOLVV KL APOQOVV
TIS KOWWVIKES ETUOTHHEG, DIAAEYOULE Lot TTOL APOQA TOVG
«aKOVOTOVG XoLVS» kat etvat (Ifeduba & Benedette, 2020):

* ®0QUBOG PUOIKOG, TOV TEQLBAAAOVTOG
* ®ogvBog ot NXNTIKA péca (media), TG dLAPOQWV HOQPWV NXOYOXPTOELS
* ®0QVPOC OTA OMTIKOAKOVOTIKA (€0 (Video) pie 1)x0
* ®00UPOG PWVOAOYIKOG, ATO AKATAAATAT] TOOWORAX KAl AQOQwWOT)
* ®0QUPOG KAVAALOV, OTLE DLAPOQWYV HOQPWYV LwVTAVEG
METADOOELG KL EKTIOUTIEG,

KAl AAAN pia KT yoQLoToinor) mov dev Bt avaAVToLE TTEQLOT0TEQO, AAAL B
TNV TAXQAO €00VHE YIX VA YIVEL KATAVONTO TO €VQ0G TOL AELOTIOLELTAL 1) €VVOLa
TOL BOQVPOL WG «EUTIODNO», «AVETILOVUNTO», TTOL deV Hag dlevkoAvvel. Na,
AOLTIOV, X OHADdA DIALTEQWYV TUTIWV TIOALTITULKOV B0QUBOL (OTNV EKOVA KATW
de&lx dagopot TvTtot BopvPov otV eucova (Wikipedia, 2024) :

* ®ogvPog «yeyovotwvy, (factual) otav
dev eKTVALOTOVTAL O€ [t AOYIKY) O€LOQ,

* ®0QUPOG «ONUAOLOAOYIKOS» (sSemantic),
OTAV dEV VTTAQXOVV OWOTES ONUAOCILEG,

-<

* ®0QUPOG «OLVTAKTIKOG» (Syntactic), ;
- 0Tav TO MEOBANUA elvat otnv ovvTaln, -
* ®opvpoc YAwooikog (Linguistic), otav dev &

YIVETAL OwOTI) XONOTM TS YAwooag, «

* ®opvpoc pwtoyeayikog (Photographic), 1
O€ ELKOVEG TUX. UE «KOKKO» (grain) (emova mavw de&ld) — w
* ®0gvBog x0ovoAoyikog (Chronology), otav dev ‘
EKTUALOOOVTAL T TTOAYHATA TN OWOTY) OELA, -
TUX. O€ UL QTyNom Kot TEAOG,

* ®0pvPog YoayoAoyikog (Graphological),
0TV TO XELQOYQAPO deV elval KABaQO. _ w




GEVAD
Ta xpwuata Twy dopOPwV

Ta xowpata moOvL AmOdWOVIAL Oe
duxpogovg TUTToLG BoEVPOV, pe BATT TNV
QTEKOVLON] TOVG OTA DLAYQAHATA (&Qt o
KoL e BAOT) TO AKOLOUA KAL TS CUXVO-
TNTEG TIOL TIEQLEXOUV) €XOUV OLVNOWG
Kkamowx e&1ynon, mov ouws dev B pag
QATACXOATOEL OTNV OUYKEKQLUEVT] TUTIO-
Aoyla. Zta duxyoapuata  de&ux ko
nagakatw (Wikipedia 20248) BAémovpue
KATIOLOUG Baoikovs TUTtoug 60U PwV mov
eUKOAQ B HmMoEEéoOVHE VA Tovg Eexw-
oloovpe av  XONOLOTOWOOVHE  TOV
paouatoyoa@o. I'iax kaBe «xowpo» Bo- 4
QUBOL VMAEXOLV TOAA& Vo elmwOoLV.
ITagakatw Oa dOoVHE KATOX BAOIKA
otoixela, YU avtovg.

The Colors of Noise

201

Power Spectral Density (dB)
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NeLKOC KAl Tkpl $opuPoc

Tot dloryQAparTa TG TEON YOV EVNG

oeAdAG AAAA KaL aVTNG, elval «<kABeTeg»

TOMEG EVOG PATHATOYQAPOV. ANAXdN

TOUG AELTTEL 1] DLACTAOT) TOL XQOVOU. b
A&ileL va damavnoovpe Atyo XQ0Vo yix

VO KATAXVOTOOUULE T OXE0T) AUTWV TWV

OYQAUUATWY HE TO PACUATOYQAPO s

TIQOKELUEVOL Vo KATAAABovLe TL O /\ /,5 f" -r‘K l
PAETIOVLE KATAYQAPOVTAG OTO Ttedlo. p

L1ov Aevko BOQUP0 0Aeg oL cLUXVOTNTEG (kABeTog aovag) cvppsréxovv e&loov. T' avto
OAEC PTAVOLV OTO (d10 VPOG. LTOV PAOHATOYQAPO B elXape 08 OAO TO TAATOG TNG
0006VvNg To Lo mepimov xowpa. IT.X. HOVO KITOLVO, HOVO TIRACIVO KAt — EATULOVHE VA PNV
XO0EXOTEL — HOVO KOKKIVO, OTIOTE 0 AgUKOG BOQUBOG Ba 1)TaY KAl ETUK VdOLVA dUVATOG.

Emedn), Opws, amo TN O TOL TO AVOQWTILVO AUTL, dVOKOAEVETAL VOt ko TeL €€’ 00OV
TLG TIOAV XAHUNAEG TUXVOTNTEG («XQLOTEQA» OTA TMAQATIAV® DLAYQAHUUATA KAL «KATW
UEQOG» OTOV PATUATOYQAPO) KAl TIG TTOAV YNAES ouxvoTNnTES («deld» 0T MAQATIAVW
JLAYQAUHATA KAL «TIAVQ HEQOG» TTOV PATUATOYQAPO) EXOVLLE ETLVON|TEL £vary B0QuBo
OTOV OTIOLO TINOALE TOV «AEVKO» KAL VPWOALE, DUVAUWOIALE, T dVO avta axoa. Etot
TEOEKLYe 0 YKOL BOQUPBOGC. BAEMOUE MAQATIAVW TOV YKOL BOQUBO VA KAVEL Pl
KQUTIOAT), €vat «L» 0T B£€0T) TOL eMUTTEDOL TTOL NTAV 0 AgUKOG BOQVPOS aKkEPBWS YiaTl
vnsqu)d)oape ™ éucQa WOTE VA AKOVEL K(x}\l')'tega TO AVTL AVTA TIOV QUOLOAOY KA
«xavsl» Ta oAk xQovw( OL CUOKEVEG 1)X0L ELXAV X Qve Lo 7ov )\z—:yo'tav «loudness»
KQAL £KAVE QUTOHATA AUTH] TNV «dL0OWaN» OTOV TAQAYOUEVO ATIO TA N ElX 1XO.

‘Etot, ko ot dVo avtol 60uPoL, 0 AeUKOG KAL O YKOL DIVOLV YEVUKA LA TTAXQOMOLX
alobnar), 0oV KAVEVA AKQO CUXVOTHTWY, OUTE OL XA HUNAEG, 0UTE oL LPNAEC dev
KUQLXQXOUV 1] Aelmovy, 0mws ovpPaivel oe OAa Tar AAAA XQwHATA. O QATHATOYQAYPOG,
BéPara, etvat punxavn, OXL AvOewTog Kat dev xoelaletal «dtoebwaon» loudness.

LTV elKOVA TAQAKATW, YLt TIAQADELY LA EVAS KATAQOAKTNG TAQAYeL EeKABXQX AgVKO
B00VPO, KAL O PACHATOYQAPOS TOV AKOVEL OWOTA T& OX£0T e Eva aUTL.

AgaotnototnTa: Avolfte yia Alyo piat BoUom VimTeAa (WOTE TO VEQO VA TEPTEL TTNV
AELat ETIPAVELO TOV VITITIOX KAL XWOLS VA XAAXRTETE TIOAV VEQO, TIAQAKOAOLONOTE TIWG
HetaPaAAetal o 60QUPOC OTOV PATUATOYQXPO.

Inueiwor): I'evuca oL fovoeg vepov
LLE KAVOVIKT] TILETT) OLKTUOV TIAXQAYOLYV
Agvkoug BopuBovg tE TTOAD ULKQES
OLAKVUAVOELS — ATIOKALTELS. ANAad)
HTTOQEL V& NV AKOVYOVTAL TEAELWG
(OLEC OAEG OL CUXVOTITESG KAL KATIOU
VO «KOKKIVICEL AAAX OXL TTOAV KAL)
aLoOnom 7oL dnuLoLQYE LTAL ELVAL
evag Aevkog Bopupoc.
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