H Evouveidntéomra (| Mindfulness) o¢ amdvnorn 6tov Kopwvoid

Eipacte Aot tapaypévol amd tOTE TOV 0 KOPWVOIOHG £XEL KTLUMNOEL TNV TOPTO KO TG SIKNG OGS
yopog. [Tpokettan yio pia vocso yio tnv omoio OV LITAPYEL AKOUN YINTPELL KOt 1) 0TT0i0 G KOTO1ES
TEPUTAOGELS aclevav, duotuyms, e€edicoeTan oe Bavatneopa. Avnovyodue TOAD Yo TV vyeia
TOV TSIV HOG, TOV NAKIOUEVOV GUYYEVOV HoG OAAG Kot T 01K poc. O meplopioptods otig
HETOKIVAOELG, LOG ONovpynce éva aicOnuo m€vBoug Kot GTEVOYDPLUG Y10 ALTO TOL YAGOUE: TN
povtiva Hog-060 Kol oV oKoVYeTol 0EOL®PO! - TIG EKOPOES, TOV KAPE e TNV TAPEX, TIG AYKOAES,
mv owkewdmta. H afefatdomnta mov emikpatel kot o @OPog v 10 AyvOGTO OGS TPOKAAODV
ueydin avacediera. Ola avtd ta cuvorcHpata eivor ovapevopeva ce po kpion. Agv movovv,
®0THG0, VO LOG TOAOUT®POVV.

Avt6 mov Ba pmopovice va pog Pondnoet va mapapeivovpe NPEUOL, YOYPOLLOL Kol WYoykd vYielg
600 Owpkel oty M TPOTOYVwPN Katdotoomn, €ivar 1 evovvewdntomtoa (1 mindfulness).
[Tpdkettar yio po apyoio Tpaktikny 1 omoia, cvpewva pe tov Jon Kabat-Zinn, tov yioutpd mov
AVESELEE TAL OQEAT] TNG OTNV OVTIUETMTLION TOV AYYOLG, LOG TPOTPEMEL VAL «EXOVUE TOV VOL oG
o€ aVTO TOV KAvovue, TNV kdbe otiyun, xopic va 1o kpivovue. Na gipoocte dnAadn Tapovieg o1
Con pog, OTMG EKTVAIGGETOL UTPOGTA O, GTIYLN T CTLYUY.

To va eotidlovpe TV TPOGOYN KOG OTN OPOCTNPLOTNTA TOV KAVOLLE 1 GE OVTO TOL PLOVOLLE,
dev glval 1060 e0koA0 060 axovyetal. To poado pog £xet pdbet va Eepevyet ko va, TEPITAAVIETOL
aAAo0. Qotdco, doev eivar axkatdpbmto. Xpewaletal, 0nwg kdbe T1 Kouvovpylo, edoknon. Ko
pov @aiveror 6Tt MO apyicape vo EKTodeLOaoTE YWPic va To avtianeBodue! Kabdg, extog
amd OAa To apVNTIKE TOL KOVPAANGE 0 KOP®VOTOG, £pepe Kat KATL BeTikd. Towg To Mo moAvTIHO
v TAdopata Bvntd cav Kot gpds: mepLocoTEPO YpOvo otn d1dbeon poc! O «eykhelopdo» 610
OTiTL AOY® KOPpmVOioy dev avéNcE TPOoPavas Ta AETTd 6To poAdL poc. Ouwg, BEAovTag Kot pn, ot
Qpevipelg puBuol pe Tovug omoiovg TPEYaE TPONYOLUEV®DS Exovv TTéoel. Kdvoupe ta mpdypota
7O apYd, pe peyaAvtepn tpocsoyn. H tovAdyiotov, pog divetor ) evkonpio va 1o Tpa&ovpe. Avri,
Yo TOPAdELYHA, VAL TPOUE PLOGTIKA, 0TO TOdL, OTMG KAVOUE TPV, TOP KABOUAoTE 6T0 TPATElL
KOl TPAYHOTIKE Yeuopaote 10 eaynto pog! 'H eva, mponyovpévmg, avioAldcopus o Ploctikn
KovBévta pe T Todd pog oTo OPOUO Yol TO OATEPA, TAEOV TO AKOVUE MO TPOCEKTIKA Kot
EMKOWVOVOVLE TEPIoGOTEPO pali Toug!

‘Evag tpoémog, Aowmdv, pE TOV OMOI0 WITOPOVUE VO, OOKICOVLLE EVOLVEWONTOTNTO Elval va
EPYOLOOTE GE EMAPN MUE TIG aoOnoelg pog. Apkel va pdbovpe vo Topotnpovpre KOAOTEPO TU
ovpPaivel péca pog kol yopo pog. To Plopa g kabe sumeipiog, Hog ETAVAQEPEL OTO TAPOV,
GTIV TOPOVGE GTLYM] KOL LG TPOGTATEVEL OO TO VO YOVOLOOTE GE OYYMTIKEG CKEYELS Y10 TO
LEALOV N GE OLGAPESTES AVOUVIGELS atd TO TapeABOV. Mog fonbd vo oTapaTodpEe TOV dLTOHATO
TAOTO pe Tov omoio cvvnBicape va Asttovpyodpe. Avti, yloo Tapddetypa, vo eiHacte SopKAOG
KOPQOUEVOL GTNV TNAEOPACT 1) GTO KIVNTO, 0 To KAEIGOVUE Yol AlyOo KOl 0G ATOAOVGOVUE £Vl
ayafo mov £yovpe Eeyxdoet: TV Novyio 610 SWUATIO 1) 6TO PUTaAKOVL poc. 'H v enduevn gopd
mov Bo whpe Yoo mEPIMOTO OTN YETOVIAL HOG, OVIL VO KOVOLUE OYEODL Yo UETA, 0O



TOPATNPNCOVUE TN GVUOT UTPOCTA HOGC: TO YPOUOTO KOl TIS HUPWOOLEG TV AOLAOVLIDV, TO
GUVVEPO GTOV 0LPOVO, TO KEAGNOM O T®V TTOVAIDV, TOV 0EP GTO TPOCHOTO LLOG.

[Mapodra avtd, N TPOYUATIKOTNTO TOV KOPWOVOTOD Lo TPooyeEldveL. Avcdpesta. BAEmovtog o
Tpaywkn €idnon oty miedpaoct, 0Paloviag oto dadiKTLO Yo TIG TEPAOTIES, EVOEXOUEVMG,
EMMTAOCEIS TNG TOVONG, EVKOAN TO HVLOAO UmOpel va YAOTPNOEL GE Uio. OOV OPVITIKDV
oKEYEMV Kot EIKOVOV Yia To Tt uéAAEL yevéoBat. Xwpig va to £yovpe avtianedel, apyilovue va
vidBove vtaoT 6To GO, TOVO GTO GTOUdYL Kot KAt va pog mviyetl. 'Eyovpe tpopdéet. ‘Exyovpe
ayyoOei.

Otav vidoovpe ayyouévol, TpEmel va. Letvovpe TapdvTeS, amodeyOUeEVOL aVTO TOL GuUPaivel.
Eivor mayida va mpoomadnoovpe va amoiiaybovpe amd avtd mov arcbavouacte. To dyyog eivar
N ELOIKY OVTIOPAGT) TOL OpyaVIcHOV o€ ol amelln. [lpaypotikn 1 vrobetikn. Apa avti va o
TOAEUNGOVUE Gav €YOpO, VO TO EVYOPICTHCOVUE OOV €VO CUUUOYO 7OV ONEVSEL VO HOG
TPooTaTeVoEL. Na T0 dOVE GOV KATL TO TAPOSIKO- Kavéve cuvaicOnua dev gival HOVIHO £TGL KL
OAMOG- cav €val KOpo. Tov oppd pe dvvaun oAdd ypnyopo ydvelr tnv evépPyEd TOL Ko
KaToAayldlet.

Me mapopole Tpocsyylon avtipet®milovpe TG apvnTIKEG OKEYELS. AEV TPOGTOOOVUE VO TIG
avoyorticoope M vo EEPUYOLUE OO ALTEG, €OIKA €dv &lvonl emavalapPovOUEVEG KOl HOG
TOAUTOPOLV Slpk®G. O TPAOTOg 0TOYOG €ivol Vo TIC avoyvopicovpe. XTn cuvéyew, eivorl
YPNOLO VO TIC OVOHAGOVUE, Afyoviag, Adyov ybpmn, «Topa okéPTopol £vo KOTACTPOPIKO
oevaplon N «Topa pov Npbe po pokdPpro KGVo», Kot Vo TIG 0P)COVE VO, KDAGOVV Kol Vo
eoyouvv. Edv, ©ot1000, 01 OKEWYES OVTEG OMOTEAOVV OyYMOELS TPOGUOVEG, ONAMON OV
oKeQTOUaOTE «Oa Ao TN JoVAEWd Hov» N «Ba apPOOTACH Kol €YO Amd TOV 10», TOTE
UITOPOLLLE Vo kbvovpe 01dA0yo pall Toug TPoKaA®VTaS TEG, Kpivovtag 1o PAcieg etvat.

Exel mov pmopodpe, emmAéov, vo ompybovue Otav ocBavopocte évrovn avnovyio 1
YUYOAOYIKA eV lpaote KoAd, eivor | avoarvon poc. H avamvor| pag mévtote pog cuvodedet Ko
umopel vor amoTeAECEL TNV AyKVPA pog OTav 1) Kataryida pog Bpet ota avorktd. Otav ayywbovue
TOAD Umopel vo. VIOCOVLUE VIEPEVTAOT], KAOMG M OvaTVOn YiveTowl pryf Kol ypyopn Kot
avéavovtal ot maApol g kopdiag. Avtd mOv UTOPOVUE VO KAVOLUE Yo VO, apYIGOVUE VO
NPEUOVUE €fval Vo EGTIOCTOVUE GTIC OVACES LOG KOl VO TPOCTAOGOVLE VO OVOTVEOVLE OO TN
potn, péoco amd To SEpPoyHo (Vo @OVoK®VEL 1| KotMd, Oyt 1o otboc). Tlpoonabodue ot
OLVEXEWNL VO EMPPAOVVOVUE TNV OVOTVOT HOGC. AVTO TO TETVYAIVOVUE LE TO VO APOIPOVUE TOV
aépa omd péca poc mo apyd. Edv, yio moapddetypa, n ewomvon pog dwapkel 4 devtepdrenta,
KAVOLUE TNV EKTTVON HaG VO SLopKEGEL YOP® oTa 6-7 devtepOAenTa. AVt 1 TPAKTIKN pHog fondd
VO PEUNGOVLE KOl VO YOAUPDGOVE OTOV VIOGOVUE TOAD TEGUEVOL.

Kaveig dev yvopilel moco Ba dapkécel 1 mavonpio tov Kopwvoiov. To «ta&idyy eivar pokpo,
yvepdto mepumételeg. o OAovg pog. AAAG xamola otiyun 0o TeEAEIDCEL * €LYOUOCTE TO
oLVTOUOTEPO. Méypt T0TE, 0C AE10TOMGOLE To EPOSIA TOV HOG OTVEL 1] EVOLVEIONTOTNTA Y10 VO



avteEovpe ot TV Kpicyun mepiodo Kot Vo OVTILETOTIGOVUE TN UEYAAN OVACTATMOGN TOL HOG
TPOKOAEL.
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