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Eiocaywyn

KA®QX Ol MPAKTIKEZ ENXYNEIAHTOTHTAZ KAI AIAAOTIZMOY 610~
didovTar 0A0va Kol TEPIOGOTEPO, OAO KO TEPICGOTEPOL AVOP®-
mol avolnTovV Evepyd Ta HECO HE TO OTOi0, LITOPOLV VO EVOM-
potdoovv avtd ta epyaieio otn {on Tovg. [ToAhd Opwg amd ta
vrapyovto fifiio mive 6To BEU ETKEVTPMVOVTOL GTOVG A0Y0DS
eMdOONG G OVTEG TIC TPUKTIKES, TOPEYOVTOS LAAGTO KO OO~
Oet&elg yio TaL oYeTIKG 0PEAN" SEV IKOVOTOLOVV TOV 0pYAPLO OV
Yo TPOTI Popa epmAéketon pe avtés. TToAlol pabntéc popdlo-
VTOL TTPOKTUKG EPOTNILOTO KO OVIGVYIES, OO TO TMOG OMOTPETOV-
LLE TO HVOAO HOG VO 0mocLVTOVILETAL, TL TPEMEL VOL KAVOVULE OTOLV
EYOVUE TPAYHOTIKA 0VAYKN VO EDGOVE TN LWOTT LOG, TL TPETEL VO,
yivoupE 1 VoL KAVOLLE TPOKEYEVOD VO KEILOOTE COCTOD).
AloBéoipot etvan KAmototl TpaKTikol 0dnyol, OUMG aKOp Kot
eketvotl votepolv Ge ovaia (Kot Yo va Todue v aindeta, dgv
T0VG dloPalet kaveic pe evhovoloouo). Xe antdv Tov 0dnyo, Exm
EMOTPATEVOEL TNV TOPUSOCLOKY EKTaideLon Tov Ehafa Kabmg

Ewayoyn - 9



KOl ToL £€T1) gUmEpiog Lov SOVAEHOVTOG He LaBNTES Yo piaL o
TPAKTIKN GAAG KOl GOpT TPOGEYYION TAVM GTNV EVOLVELONTOTI-
TOl, TEPTAAUPAVOVTOG L0 YKALLO ETTAOYDV TTOV 0POPOVV O10POPE-
TIKEG TPOCOTIKOTNTES Kot TPOTOVS LS.

Tnv npd™ Popd mov Tye. o€ Pabnua Stodoyiopod g evil-
MKog, épewvo epuPpovimtog an’ o dco yoAapoi Epotalov OAot
péca otnv aibovca. Hpovv 18 ypovadv kot to&iko-eEaptnuévog
Kot €lya Ppet pio opddo avBpmnov Tov amEmvENy o aichnon
YOMVIOG 0TO00YNG TTOV UEYPL TOTE JEV PTOPOVCA TOPE LOVO VL
ovelpevt®. Tov Kopd ekeivo, t0 povo mov Piwva MTov OTPES,
¥6og Kot 00vvn. Agv fi€epa T Eyayva akpipdc, Opmc NEepa TG
NBera va vidBw 6mmg o1 GAAot £detyvay Tmg Evinbay.

Otav éva ypovo apyotepa aneéoptnromo|Onka, fovtéa «ue
TO KEPAA GTOV OHAOYIGUO KOl TNV €EGCKNON EVOLVELONTOTI-
TOG. LUUUETEYO 08 10, TOTIKY KOWVOTNTA S10AOYIGHOV Kol EEKi-
vnoa va BPAET® TOVG TPOTOVG LLE TOVG OTTOI0VG EYM O 110G TPOKOL-
Aovoa Ty 0dUVN 6ToV £00TO Lov. Omwe 6Aot o1 dvBpwmot, elyo Kt
ey eminoveg gumelpieg otn Lo pov. Kamoteg tov amotédecpa
NG OIKNG HOL GUUTEPIPOPAG, EVA Y10l AALES dEV EVOLVOLOLY EYD.
H npdt pov onpavtikn emigoitnon oy 0tov cLVELSNTOToINco
MG 0 TPOTOG TOV AVTIIPOVOE GE OWTEG TIG EUTELPIEG EPEPVE TTE-
pLocOTEPN 000VN amd OTL Ot {d1EC.

Kabng ta ypovia mepvovsay, o S10hoyiouos amotelodoe OLOo-
£V0L Ko oNUaVTIKOTEPO KOUUATL TNG Con|g pov. Zta, 19 pov ko umv
EYOVTag TOMAG YPUATO, KATAPEPA VO, CUUUETEX® GE Vol TPO-
YPOUUO SIHAOYIGHOD amdAVTNG GIOTNG, OV YvoTay oTr NOTI
Kolpopvia kot ta €084 tov Kolvntovtav and dwpeés. T 10
uépeg, axolovbovoo odnyieg kot mapépeva amOATO GLOTNAOG.
Evimbo TovieAde ompoeToilaoTog Kol TEAAYMUEVOG. ZKEPTO-

To Tdpa wov B 'HOgheg va Zeg - 10



LOVV KOOMUEPVA TO EVOEYOLEVO VAL PVY® VOPITEPD, TAAEVOVTOG
ue tn ducpopio mov Evimba ce paAd kot copa. ‘Htav dvokolro.

Otav 6pog avtds 0 KOKAOG 0AoKANpmONKE, apEcHS dNAmTa
GULLLETOYN GTOV EMOUEVO OV NTOV TPOYPOLUOTICUEVOS ETELTOL
amd Alyoug pnvec. Iapolo mov dev €lda TOTE KAMOO «AELKO
QWo», katt cvvéNLe va pe Tpafd mpog tov drdoyiopo. ‘Exrtore,
OULUUETEY® GE TOAAQ TPOYPALLOTO TOV YPOVO, SAPKENS OO
EMTA NUEPES LEXPL TEGTEPLS UNVEG,

H nebopyio moté dev ftav 1o @dpte pov. KatéBoka peydn
npoomddeia va dradoyilopat cuyvd, Opmg 660 01 UNMVES Kot Ta.
¥pOVIOL TEPVOVOAV, GPYIlo VO TPOGEY® TOL OPEAN TNG EEACKNONG
va gppoaviCovior oty Kadnuepvottd pov. Goude, dyyog Kot
okAnpn avtokpitikn gEakolovbovoay va vdpyovv, dUmG ida
TG NUOLVV € BEGT va avTETOTIL® oVTEC TIG epmElpieg e emi-
YV®OOT| KOl VTOHOVY, ovTi ayovéktnon kot 0ovvn. [lapdlo mov
eakorovBovoa va PLove SueAPESTEG GLVALGONUOTIKES EUTELPI-
¢, évimba g dev ennpealOHovy T060 TOAD am’ TNV KAbE KaTd-
otaon 1 okéy.

To 2014, giyo v gukaipio vo nynOd pepikdv opddmv dtoho-
YIoUoU 670 Novyactiplo Against the Stream otn Xdvta Movika
¢ Kaipdpvia. AvéraPa o ykpoun g Kvprokrg g pélog pog
eEapetikng opddog mov didaoke o i opddo prfov. To 2015,
Vo am’ Tovg SUoKAAOVG OV HE SNA®GAY VIOYNHPLO Vo, S1dAED
dhoyopd o éva mpodypappe oto Kévipo dwehoyiopod Spirit
Rock, éva amd ta mo enuicpéva kévipa g Aveng. Avtd pov
€0maoe TV gukapion vo dSovAEy® pe eEUIPETIKOVG OOGKALOVG,
KOAMEPYADVTAG TN S1KN OV TPOKTIKY, KOl VoL EEEPEVVIOM T1| O1)-
pocio Tov eiye va nyeicot oG KowvoTnTog SlAoYIGHOY.

Ortav avoiéa 1o kévipo doroyiopov One Mind Dharma to
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2017, 1o éxava €YOvTag 6T0 HLOAO HOL HOVO €vov OTOYO: Vo
QTIIED Evav ympo 0oL o kabévag Bo umopet vo Epbet kan va
EPEVVNOEL TO. ECAOTEPTKA TOV Plodpato o€ Evo TEPIPAAAOY 0GOA-
Aelog kot vrootpiEng. Tnv meplocdtepn d0LAELL TNV EKOvE M)
10100 1 KOWOTNTO LE TNV TOMEWVOTITA KOl TV ELMKPIVELD TNG, EVD
0 POLOG OV MG OUGKAALOV GUVEIGEPEPE TOL LEYIOTA GTN O1KT] OV
egaoxnon.

Tov xapd mov Tpwto-Eekivnoa va eaoKovual, OV KOTOAG-
Bova mANpoe TL TaV ovTd Tov e TpaPfovce” elya o aOpIoTn
10éa g 0 Tpdmog mov Lovoa dev pe Pfonbovoe. [Tdheva pe v
KAOE GKEYT, AVTIGTEKOLEVOG GTO GUVOLGHNLLOTA L0V £XOVTAG ELL-
LLOVY| LLE TIG EPTEIPIEG TOV TOPEABOVTOC KO TL ETPETE VO, KAV GTO
péEAov. Xwopic va EEpm TL émpene va yivel yu v oALGE®, péca
nov Néepa TG Enpene va VIAPYEL EVAG O VYIS TPOTOG LONS.

Onwg eov, £tot ki eyd gipon dvOpmnog. Agv avtamokpivopon
evouveidnta og Kabe otrypn g kabe nuépag. O eyk€ParOS [Lov
umaivel otov avtopato mAoto. Tlavikofaliopot Kot oyovoKTo.
YNUEPQ, 1 TPAKTIKN LOV EIVOL VO TOPUTNP® OVTEG TIG EUMELPT-
&c, Bupilovtag oTov £0VTO LOV TOG EYD EMAEY® TMOG AVTOTOKPI-
vouor o€ awtéc. [Ipotov anodeytm v evouveldnToTNTa, KUpl-
guoOpOLVY omd avTOPAcelS evotiktov kat cvvifetog. Opmg, 660
TEPIGGOTEPO KAAMEPYOVTA TNV ENLYVMOGT), TOGO AYOTEPO PULAO-
KIGUEVOG EVImBa OTIG EKAGTOTE OKEWYELG KOl GUVOLGOHLATE LoV,
[TAéov, pmop®d va matd T0 KOVl TG TOVGNG, VO NPEUD KoL VO
dtoyepilopan TG 6TPECGOYOVEG KOTOOTAGELS e OuTOMETOION oM
Kot yodqvn. Katd o évvota, 1) €EGoKN0M 6TNV EVLVEIONTOTNTA
LoV £xel dMoEL To® TN YapéEVN Lov eAeBepn BovAnom.

H mo poya mpdbeon pov eivor va KAve anTég TIg TPOKTIKES
dwbéoiec otov omolovonmote avalntd Evov SlopOPETIKO, T
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wooppomnpévo tpomo Long. Exw det avBpmmovg amd dAovg Tovg
Toueic TG LONg VoL GTPEPOVTOL TTPOG TV EVGLVEIITOTNTO Y10, VOl
BonBnBovv avapopikd [e TO Ayyog Kot TNV 000VY|, EITE COUATIKN
ette yoywkn. AveEdpta o’ To prati Kamolog avalnté oty v
TPOAKTIKY, GE YEVIKEG YPOUUES OAOL £YOVV TOV 1010 GTOYO TTOL Elyal
ey®" va. Bpovv Evav o vy TpoTo va givar dvBpwmot.

Ovrtag kavovpylog oty mpakTiky, to BipAio mov duafala, ot
OGOKAAOL TOV GLVAVTOVGO, KO T, LolO AT TOV EKOVAL LLOV TTPO-
oépepav Eva onpeio ekkivnong. Xwpic ta péca avtd, Ba ypetalod-
LLOVV 0KOWO TEPIGGOTEPO YPOVO VO EVEOUATOC® TN LYV €G-
oknon. EAnida pov eivar mog Bo pmopécelg va ypnoyLonotcelg
avto To P1PAio g To 61k6 Gov onueio exkiviione. Agv umop® vo
00V 0MOM® KATO0 HVOTIKO KAEWT Yo éval Tpoyopnévo oTddto
EVOLVEIONTOTNTOG eivar €N TEPIEPYELOC, TEPIOKEYNG KaL, PU-
owd, AMyng npoondbeiog.

Me o pukpn kaBodnynon, 6hot Eovpe ™ dvvatdTTO VoL
Covpe pe npepio. Makdpt ol 0oKHOELG TOV TEPIAAUPAVOVTOL G
aVTO TO £PY0 VO GOV TPOGPEPOLY £Vl LOVOTTATL Yo, eAevBepia
ot {1 cov.
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Ot Agxés
¢ Evovveldntotnrtag

ITA 14 MOY, 0 ToTépOS OV 1oV £0mae £va avtitumo Tov Pifiiov
The Miracle of Mindfulness, tov povayod Thich Nhat Hanh. Tov
Kopo ekeivo, vmépepa amd SmoAKn dtoTapayn Kot oo Kot
70 BiAio aVTO OV TPOGEPEPE L0l ATAT| EIGAYMYT] GE TPOKTIKES
EVGULVELONTOTNTOG, 01 0TTO1EG 0 TTEPAG LoV Ekprve OTL Bal pe Bon-
Bovoav. Kabmg didfala yio Ti¢ TpaKTIKES, AUEcmG Le TPAPNEE 1
OHOPPLEL KO 1) MTOTNTO TOL OLOAOYIGHOV EVOLVEIONTOTNTOC. ALd-
Balo mpooektikd To KABe KEPAANLO, OvalNTOVTOC VO KOTOAGP®
TANPOS TV W TG evavveldnToTTog. To dtdfacua pov mapov-
olooe Tov dpopo, OUmG TOTé dev eEacKNONKa e To epyaieio TOV
napeiye 10 Piiio. Pavraldpovy Tmg o1 apyég avtég Ho evompia-
TOVOVTOY 0TV KoOnpepvottd pov og dta poyeiog. Hrav mpv
HepKd ypovia Tov dpyioa va avoropPdve dpdon Kot vo PAET®
T 0OQEAT TOL VITOGYOTAY TO PiPAlo.
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‘Epabo, omwg o pabeig ki oV, mog pio {on pe eVouveldn-
tomto. anowtel apket) e&doknon. Koveig dev Eekva pe télela
eniyvmon kot tpocoyn|. [Ipdta, Tpénet vo Katavo el 11 KAVELS,
yati eEaokeiont kot mag npénel va efaokeioat. Evocm pabaivelg
Y10, TIG TPOKTIKEC, TPOOTAONGE OG0 UTOPEIC VoL TIC eQupuolels
otV Kabnpepwn cov {on.

H evovveidntomta amaitet dpaon Kot Tpocmmiky £pevval. Av-
Opmmol 6 OAOV TOV KOGLO OVOKOADTITOVY TNV EVGUVELITOTNTO
¢ epyaieio mov tovg fonda pe Puoparta dyyove, Bopov, odvvig
KOl TOAMEG GAAEG dVDOKOAEG EUTELPIEG TTOV OVTIUETOTILOVV Ot (V-
Opomot. Avti N apyoio TpokTikn Exet eEelrybel avd Tig yiheTieg
Kot Tdpo. givar o tposPaoiun and moté. Kabnuepvd katavo-
OVLLE TEPLGGOTEPO TAVA GTO TL ONUAivEL va lvar kKavelg evouvei-
ONTOC KOl TMG 1 EVELVEIONTOTNTO EMOPE GTOV OvOP®OTIVO VOU.
YovednTonoidvTog Tt €ival 1 EVGUVEIONTOTNTO, TAOC UTOpEl va
etvar oeélun yo tn (oM cov Kot Tog vo Eekivnoets, PBales Ta
Bepéla yio pio Pabid eniyvoon kot eEEMEN.

Zw tn Etryun), KaBe otryun

‘Exetc Eavakovoetl ) AEEN evavverdntotyta - deondlel og eEO-
(QLAAC TTEPIOOIKMOV, OVOPEPETOL GE POONUATO PVGIKNG KATAGTO-
ong kabmg Kot and oTEAEYN EMLYEPNOEDV TTOVL BELOVV VO PEATIO-
GOLV TNV TOPAYOYIKOTNTO TOV TUNHATOV Tovg. OG0 Opmg 1 e£d-
OK1|G1 OTNV EVOLVEINTOTNTO YIVETAL OAO KO O JAOEOOUE,
10 vOnua g AEENG Boravet. Towg akovg amd moAhoVg OTL TPEMEL
va. «Celg 6to mapdvy, Op®S TL TEPAOUPEvEL AT 1| PpAoN;

H evouveiontomto cuyva Teptypaeetol g 1 TPUKTIKY TOL
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va «Celg v mapovca Ty, Avtd Opwg dev givar Topd povo
wo ooy . To var Lovpe 6TV mopovco. GTiyun ivat GnHovTl-
KO 0moTeAEL TO TPAOTO el TOV VAL GTPEPOVLLE TNV TPOGOYN LLOG
o¢ 0,1t cupfaivel ed® Kot TOPA, EiTe AVTO givar o OKEYN, Eva
dVoKoAo cuvaicHnua, Evo eToyyeAUATIKO TOVILLO 1] OTAMG 1] 1010
pog 1 avamvor). Opwg, dgv mavet va givar povo n apyn. Otav me-
pLopilelg Tov 0pIopO TG EVOLVEIINTOTNTOS GTNV TPUKTIKT| TOL VO
gloon 610 mapdv, TaPAPAETES UPKETEG AALEC OTLLOVTIKEG TTTUYEC.
Kabng mpoywpdg otig aoknoelg avtod Tov Pifiiov, Oo PAéneig
TOVG OPOVG ECATKNGN EVAVVELONTOTHTOS KAL OLOAOYIGUOS LEPIKES
Qopég va ypnouorotovvtol evarras. H 10éa tov va kdbeoat olm-
TNAOG Y10, SIOAOYIGHO PTopEl VoL @avTALEL TPOOKTIKT, OV OEV TO
éyetg Eavakavetl. Bon0d moAv av katavonoelg mog n AEEn diato-
Y1IoUO¢ 0popa TNV Kabe popd mov Katafdielc Tpootdbela apo-
OlOUEVOG 0TO Vo gloan evouveidntog. Avtod pmopel va yivel dtav
Kavelg e&doknon kabiotog 1 amhd TAEVELS Ta mdta. Gvpncov
TG 1] EVGLVEIOINTOTNTO. OV EENCKEITOAL LOVO TTAV® GE Eval oSG
P O1OAOYIGHOV" UTTOPEILG VO EVOOUOTOGELG TNV EVEUVELITOTNTO
o€ 0moLdNTOTE Ko epvi dpaotnplotnta.

H evovveldntomta pmopel vo, katavondel o Badid g to va
eloon TopmV e capnveln, coeia Kol Kohoovvn. Tt kodd pmopet
va. Byt av EPELS TNV EMTYVOOT OTNV TOPOVGO GTIYUN LE EMIKPL-
TikotNTo, Kow Bopo; Tpokeévon va emdobeic oe o vy kot
OQEMUN TPOKTIKY] EVOLVEIONTOTNTAS, Eival amapoitnTo Vo, Kok~
MePYNGELS UPKETEG SLOUPOPETIKEG CUUTEPIPOPES, VOOTPOTIES KOl
oeglotnrec.

Kabng evtpueeic otV TpoxTiky TG EVOLVEIINTOTNTOG, Tl
Bavov va avakolhyelg TANBdPA amd TPOSOTIKA duVaTA onueio
KoBmE Kot Lepikd onueio oto omoio VIAPYEL YOPOg Vo, eEeAyDeic.
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Amokold avtd to onpeia og onueia mpog feltiowon. Tpoonddn-
o¢ va. unv aroBappouvieic and avtd: dhot pog Egovpe. Avayvo-
pilovtag kon egepevvavtag To. LTopeic v SOVAEYELG Y1 VoL eEe-
MyBeic. Kabe éva amd avtd ta onpeio mpog Pertioon cov mpo-
OPEPEL LI EVKOPTO VOL EAOTTOGELS TO (YOG KOl TN SVCOPECKELL
ot {mn cov.

Ol ENNIA MTYXEZ THZ EZAZKHZH2
ZTHN ENZYNEIAHTOTHTA

Eiloot €0 yoti €xelg maper v andeaon va EeKivioelg va
gpevvag Vv evouvvedntomta. Eivol éva Prpo onpoviikd to
omnoio Oa Tpémetl va avayvopilelg ko va ektipds. [leg éva pmpdfo
GTOV E0VTO GOV.

EeKvovtag To ToEI01 TPOg TV KOTovONoT TG EVOLVELDT-
TOTNTOG, 0G PIEOVUE Mo HOTIE OTIG S1aPOPETIKES de&LOTNTES TIg
omoleg TPOKELTOL VoL KOAMEPYNOELS.

» EIMAI OAOKAHPQTIKA NAPQN. [Ipokettal yio 10 o yveooTto
KOl OTOYELMOEG KOUUATL TOV S10AOYIGHOD EVOLVEIINTOTNTOG,
N KoAMEPyea Tov omoiov amortel ypdvo. Kabog eaokeioat,
EVOEYOUEVOG VO TPEMEL EMOVEIMUUEVOG VO, AVOKOTELOVUVELG
TOV Vou 60V 610 map®v. Kabog exmatdedel 1o puaid cov
0TO TAPOV, Oa OE1G TG GOV YIVETAL TLO PLGIKO VO LTOPEIG VL
QPTVESUL GTIV ETYVMOGCT TNG TOPOVGOG GTIYLNG.

» BAENQ KAGAPA. Avti 1 TTuyf NG EVOLVEIINTOTNTOC 100G
vo propet va BempnBel g avayvdpion tng epmepiog mov Pi-
ovelg. Kabe popd mov o mdvog avaxvmrel, eicat oe Héon va
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Tov avoyvopioelg g tétoov. Otav to dyyog avoKOTTEL, TO
avayvopilelg og tétoto. KaAliepyeic ™ copia tov va BAEmelg
kaBopd 11 frovelg oty Topodoa GTIyUN.

AMAAANAZIOMAI AN’ THN ENIKPIZH. Towg mopotnpnoelg
T®G T0 PVaAO 6oL ovoualel KAt (cuvaicOnua, okéyn KAT.)
®G KoAO 1 kaKO, cwotd N Aabog, Betuicd N apynTikd. Xtnv e&d-
OK1G1 EVGLVEIOINTOTNTOG, UTOPELG VO AmaALaYELG and TETO1EG
kpioeg a&iov. Kabe popd mov o enikpion avakOrtel, pmo-
peilg va Bupilelg otov €avtd Gov TS dev YpelaleTal vo TV
TOTEVELG. AT0dEEOL aWTO OV givan mapdV 6TO LLAAO GOV,
OT®G KO TO oV 0VTO GOV PEGEL M| OyL.

EXQ AYTOKYPIAPXIA. H avtoxvplapyio ivat 1 moidmto vo
J0TNPOVUE TNV 1GOPPOTHOL [aG, EOKE OTOV EPYOUACTE AVTL-
pétomot pe dvokoreg N dPfoieg cuvnkec. Eite n eumepio mov
Buiverg etvar evioAn eite glvat 60GKOAN, 1 EVEPYELD KO 1] TTPO-
omdOeio Tov KaTAPAALELS GE OVTN UTOPEL VoL TOPUUEVEL OLTTOL-
péAraxtn. Kat’ autov tov tpomo, ytilelg ecotepikn| avOekti-
KkotnTa, pobaivovtog vo dlayelpilecal SHGKOAES KOTAGTUCELG
LLE 100ppoTia Kol 6TafepOTNTO.

BAENQ TA MANTA QZ KOMMATI ENOZ £YNOAOY. H (o] ne-
prappavet po mndmpa and epmelpieg Kot to mhavoTepo ei-
VOl VO, DTTOOEYEG UL KATTOLES, EVG OMOUOKPVVELG KATO1EG GALEG.
O Ayyhog povayog Ajahn Sumedho cuyva Aéet 6Tovg pabntég
0V «OAo aviikovv 6to cuvoroy. ‘Eyovtag evouveldntomra,
oev ypedletar va anokAgielg kapio oxéyr, cvvaicOnua M
eumelpio. Amce TPocoyn o€ 0,TL AVOKLTTEL Kot VITOGEEOL TIg
Gpodeg oTrypés.
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» KAAAIEPTQ TON APXAPIO NOY MOY. Kd0e popd mov pabai-
VELG KATL KOvoUPY10, TPOGEYYIGE TO LE TEPLEPYELN Ko TTpodu-
uia yuo katovonon. Kabog eéehooeoat otny Kotavonon tov
KOGLLOL YOP® GOV, EVOEYOUEVMS VOL VTTOTEGELS GE 0L VOOTPO-
o «aTOHATOV TAOTOVY, TIGTEVOVTOG TMG EEPEIS OKPIPDG
TL KAVELS Kot TG dovAigvovv Ta mpdypata. [Ipokeévou va
emdobeic oe o vy £AOKNGN EVOLVELONTOTNTOG, TPOCTA-
Onoe vo KahMePYNOELS TOV 0pYEplo VOU GOV, TOPATPOVTOG
EUTEPIEG KO KATAGTAGELG GOV VAL )TAV 1) TPOTN Popd. Meive
avVOLYTOG O€ VEES SLVOTOTNTES KOl £YE TOV VO GOV Y10, GTIYUEG
TOL TO HLOAO Gov apyilel va Khetvel.

» EXQ YNOMONH. Ot mepiosdtepol avBpwmol épyovtal yio
€€loKkN o EVOLVEIONTOTNTAG KOl SI0AOYIGHOD WE VOV GTOYO.
OELOVV VL AVAKOVPIGTOVV O’ TO AYY0G, VO LABOVV VoL avTL-
UeTORILOVV TIC GTPECCOYEVEIS KATAGTACEIS TNG KOO UEPVO-
mrog 1 va dwyepilovran tov Bopd tovg. Etvor kaAd va &xov-
pe pa Tpdheom, Opmg vo Bupdoat va £XEL VTOLOVI" 1) ELLHLO-
VN 6€ £VOL GUYKEKPIUEVO OTTOTEAEGHLO, UTOPEL VO DTTOVOUEVGEL
™mv mpoodd cov. H vropovn anattel umotoovuvn oty 1010
TNV TPOKTIKY], GTOV dAGKAAO OALG Kol 6TOV £00TO Gov. ‘Exe
TG TPpoBEGELS GOV KaTd Vo kot Bopunoov tmg 1 eEEMEN BENeL
YPOVO.

To Tdpa wov B 'HOeheg va Zeg - 20



Meiwaon tou Ayyouc pe Evouveildntotnta (MBsR)

Avadoplkad pe pOohATEG EPEVVEG TIAVW O0TA 0PEAN TNG
EVOUVELONTOTNTOG, OAOEVA KOL TIEPLOTOTEPOL PUXOAGYOL KOl
KAWVIKOL LOTPOL EVOWHATWVOUV TNV EVOUVELONTOTNTO OTIG
TIPAKTLKEG TOUG. 2Ta TEAN Tou 1970, o Jon Kabat-Zinn, kabn-
yntne tou latpikou Kévipou tou Mavemotnuiov tTng Maoca-
XoUuGE£Tng, dpuoe to Mpdypappa Evouveldntotntog Katd
Tou Ayyouc. To TpOypapUa oUTO amoteAel pia popdr dla-
AOYLOLWV KOl TIPAKTIKWY EVOUVELSNTOTNTAG CUVOUCUEVWY
HE TN olyxpovn emiotnun. MNapéxel peBodoug pelwong tou
OTPEC KOl OVTLUETWTIILONG TOU CWHOTIKOU TIOVOU KaBwg Ko
TOU AyXoUG Kat TnG KataBAwpng. ESw kat 30 xpovia, ExEL ava-
ntuxBel o€ mpoypappa aykoopuiou BeAnvekoUg Pe XIALAGEG
S6aOKAAOUG KOl TUALOTAL.

Tn Sekaetia tou 1990, n M'vwaolakr Ospamneio Evouveldn-
TOTNTAG, KOUUATL TNG MNVwolakng Tuumepldoplkng Osparmei-
ag (r2e), avamtuxdnke yla thv poAndin umotpomiacpol o
avBpwmoug mou untodpépouv amd katabAwpn. Ot PuxoBepa-
TeuTeC ouvdualouv tn peBodoloyia tnG MZO e TIPAKTIKEG
BOOLOUEVEG OTNV EVOUVELSNTOTNTO, yla va GEPOUV TNV ETi-
YVWaon OTNV QUTO-ETIKPLTIKOTNTOL KALL TOV ANPUKOOUO.

WuxoAoyol kal puxoBepameuTEG EXOUV TIETUXEL UE TIC
TIPAKTIKEG EVOUVELSNTOTNTOS KOAQ aroteAéapata og AN Bw-
PO ATOUWV. H tpOANYIn UTOTPOMWY [LE EVOUVELSNTOTNTA XPN-
olomoleital otig Bepameieg katd tou Blopov. OL mopepPa-

OELG EVOUVELONTOTNTAG £XOUV amodelyOel AMOTEAECUATIKES
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avodopLKa Kol e TIG BepamElEC KOTA TOU PETO-TPOUUATIKOU
oTpEG. H ekmaibevuon mavw otov SLaAoyLoUO EMIYVWONG Lmo-
pel va mpoadyel tn yevikotepn Yuxoloyikr eunpepla. Kabwg
0 OYKOC TWV EPEUVWV auéavetal, To 6o cuuPaivel kal e
TN GUVOALKI HOG KOTAVONGN TTAVW OTNV TPOKTLKN Kol OAd Ta

duvata odEAn tne. Asv €xoupe avoakaAUPeL Tapd POVO L

$OVELOKA TOV TPOTIO TIOU TIOU I EVOUVELSNTOTNTA GUUBAAAEL
0€ KALVIKEG TTEPUTTWOELG.

> KANQ ENAN OINO. H gvouveldntomra dev €xet va kavel pe
™MV ovto-Timpio. Ovoumdeg KopUpAaTt TG eEGoknong ivar 1
KoAoovvr Kot avt EeKva pe To VoL OElyVELS KAAOGUVT GTOV
€0To Gov. XOplg oTy, UTOPElg Vo YIVELS avTIdpOoTIKOG Kot
avikavog vo. og1g kobapd. Kabog eEaokeioat, avtanokpicov
OTIG EUTELPTEC 1E KOTAOEKTIKOTNTO. AEG TO HVOAO GOV WG PIA0
Kot 0yt g €x0pd Gov.

» TIMQ TON EAYTO MOY. Aev &ivar avdaykn vo kobapicelg to
HOOAO GOV, VO £XELG KATOKTNOEL TNV TANPN Npepia 1] KAAOGV-
V1), TPOKEEVOL VoL apyicELS Vo EACKEIGOL BTNV EVOLVEIINTO-
mro. Zekiva 0mov Kt av gloat Kol maivese Tov 00Td 6oL TOL
ékave 1o Prpa. Kavovpe eédarnon, oy ayova. Kaveic dev og
Babporoyel. Ki av duokoreveoat, dgv onpaivel Tmg KOTL el
AdBog pe oéva i to poodd cov. Na gicot IMKpVAG Le Tov
E0VTO GOV, UPTVOVTAS TOV YOPO Yo EEEMEN.

Ot aoknoelg Tov TepIAaUPavovtol 6TiG GEAMAEG TOV OKOAOV-
B0VV TPOGPEPOVY TPAKTIKOVS TPOTOVS Y10, VO AVOTTUEELS AVTEG
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T1¢ mowotTeg. Katd v e£doknorn oov, Umopei var EMOTPEPELS
o€ 0VTA To EVVIA oTotyEla, evtomilovtag oe Tolo onuEln VIdPYEL
YOPOG Yo EEMEN.

Otov GUUUETE O GTO TPAOTO NGLYACTHPLO HLOAOYIGHOV, OO~
POV LE TO POVO GTOLYELD TTOL GUVEYLLE VO VOKVTITEL GTO VOO
Hov: enikpion. A’ Ty ekmaidgvoT) Lov NEEPO TWS EXPETE VOL EML-
ANOE® TV KaTavONoN TG EMIKPLONG O)L VoL ETKPIVE TOV E0VTO
LoV Y1al T0 0TL emikpivel. O dGoKaAdG Lo TPOTEWVE VO EEUGKNOM
OTNV KOAOGUVT| KOl T GLYYDPEST] TPOG TOV VOU HOV. AVGKOAED-
mKa opkeTd. To va cuyympNoEeLS ToV E0VTO GOV PTopEl va 0moTe-
Aéoel pa TpoxkAnon €9’ 6pov Long. Ouong apepodnka og avto.
Xpovia apyotepa, M KOTOOEKTIKOTNTO KOl 1) KOAOGUVI TPOG TOV
okepTOUEVO Vou gEakolovdel va amotelel OVGLOGTIKO KOMUATL
otV €EAOKN G EVOLVEIONTOTNTAS LLOV.

Yy e€doknon cov (0mwg kot ot (o1 cov) Ba Pudcelg K ech
dvokolreg otiypés. Tomg yperaotel va SOKIUAGES OLOPOPETIKES
TPOGEYYICEIC TPOTOV OVAKUADYELG Tt dovAevel kahvtepa. Kdave
0,TL UTopEiG Yo vor Hetvelg avorytog kot Bupcov vo cuyympelg
TOV E0VTO GOV Y10l TO OTL Umopel va pn S1ab€Tel apéows TV amd-
vinon. Oco cuveyilelg va eEookeicat, Oa eufaduvelg v Katovo-
non 6oL Yo 06 ypetalecal. Oa EEPELS EVOTIKTMING TOTE TPEMEL
va. emavEADELG GTO LLAAD TOV apaptov, TOTE va eEaokeioat otV
KoAooVN Kol TOTE YAVELG TNV 1GOPPOTIO GOV.

O@éAn Baotopéva oe 'EQevveg

Tov kopd mov cvppeteiyo 6e Eva YKPOLT SIAOYIGHOV ©G
éonpPoc, Bupdpon vo axov po opdade ovlporoy va potpalovot
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Heta&y Toug Ta 0PEAT TG evouvedntotntag otn {mn Tovc. ‘Ele-
YoV 16TOpPIEG Y10, TO TTMG TOVG £lye fondnoet oe Kpioelg Tovikoy va
kotoAoytalovv tov Bupd Toug, kabng Kot o Evav TpoTo (mng pe
nepocotepn cvpmovia. Otav apyotepa piknco poli tovg, ida
™V adlopeIorTn T Xopd Kot S1edyE 6To, LATIO TOVG,.

Avtd tav éva onpeio kapmc, T0co 6t {wn 660 Kot TV Tpa-
KTk pov. Elda mwg n evovvedntdmta amotelovse Tnyn xopds
Kot yoAvng ot {on Tov avOporov. ENuepa, £YovUe TNV TOYN
va dreBétovpe £vo GHVOAO KAVIK®V EPEVLVAV TOL TO VITOGTNPILEL.

H evovveidntotta dddoketar yo ndveo and 2.000 ypovia.
AvBpmmol 6e OAOV TOV KOGUO EPAPUOLOVV TIC TPOKTIKES TNG,
OVOKOADTTOVTOG TO OTOUIKG OQEAT TTOV 1] EVGLVEIONTOTNTA TPO-
opEPEL. ZOVIE GE 1oL GUVOPTOOTIKT €moyn. Kabmg n emotnuo-
VIKT] YVOO1 00EAVEL, TOAAG 0O Tl KOPLPOLS, LVOAGL TOV KOGUOV
YPNOLLOTOL0VV HovTEPVESG LEBBOOVG, Y10 VO 0TodEIEOVY TaL YIAGL-
0€C 0QEAT TOV SAOYIGHOD EVOLVELONTOTNTOC.

TA OOEAH THZ ENZYNEIAHTOTHTAZ

H evovvedntomnta €xet pedetndel oe kAvikd mepipariovia,
HEC® TEXVOLOYIOG OEIKOVIONG TOV EYKEPAAOV 1) EKTETAUEVOV YU-
YOrOYIK®V gpeuvaV. [Tapdro mov 1 £pevva 6TOV TOpEN TG EVOLVEL-
omToTTOG Vot OYETIKG VEQ, Ol EpELVNTIKEG OULAdEG cuveyilovv va.
gvtomilouv amtég amodeilels yio Toug Grypapoug WVPIGHONG TOV Ot
daAoyioTé Exavay avé toug onmves. [ToAlég peréteg evronilovv
aALOYEG OTI CLUTEPIPOPA KOl HPAGTNPIOTNTA TOV EYKEPAAOV ETEL-
0L 0O povo Alyeg efdopddes EAGKNONG, e TOVS GUUUETEYOVTES VO
danpody T1¢ Betikéc emOPACELS €0 KoL £va pOVO UETA T1 G-
LETOY1| TOVG GE VAL TPOYPOLLLL EKTAIGEVONG GTNV EVOLVEIONTOTNTO.
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Kotavoovtog v €pevva pmopel vor GLVEIITOTOWGELS Yo
7oV A0Y0 €E0GKEIGAL, TOIPVOVTOG TAPAAANAL L0 10E0 CYETIKA
LLE LEPTKA O’ ToL OQEAT TOL UTOPELS Vo PLOCEL.

» MEIQZH TOY ITPEZ. To 2010, pio opddo amd epevVNTEG OVE-
ADGOV TOL ELPNLATO TNG TPONYOVUEVNC OEKOETIOG KO OTOPALV-
Onkav g N EVeLVEINTOTNTO ElXE EMPPON OTN UEIMOT) TOV
Gyyovg. Avtd {oyVE Y100 GUUUETEXOVTEG OTI UEAETN TOL €lte
elyav dtayvwoBel pe ayydon dwotapayn eite Oyl

» AY=HMENH AEITOYPTIKH MNHMH KAI EZTIAZH. 'Epevveg
oto [Mavemotquo g Xdvio Mrdpunapa g Kolipdpvia
£6e1av mmg 1 evovveldnToTTo fondd Tovg avOpdITONS VOl [Lé-
VOLV TTPOCNA®UEVOL KOL VOL YPTGLLOTOLOVV TLO OTOTEAEGILOTL-
K@ veooamoktnOeiceg mnpopopies. Eva evBappuvtikod evpnpa
™G LEAETNG ETVaL TG OL GUUUETEYOVTES AVEPEPOLY CT)LOVTIKA
HKPOTEPO EMIMEDO AMOGVVTOVIGHOD TOV HLOAOD TOVG EMELTAL
amd povo dvo efOoIAdEG EEACKNONG GTNV EVGLVEIONTOTNTA.

» IQOMATIKA ODEAH. To copatikd 0QEAT TG EVGUVELONTOTN-
T0G etvar Kold kotayeypoppévae. Epevveg katd v nepocué-
vn dekoaetio Exouv dei&el Tmg 0 oVYVOS SOAOYIGHOS GUUBAA-
et og Pertimwon g TEYTG, EVOLVALMGT TOL 0lVOGOTOU|TIKOV,
peiwon g apTnpLokng Tieongs, YpyopdTEPT COUATIKT AVap-
pwon kot ioon ™m¢ eAeypovig. Evovveldntomta onuaivet
TOALG TTOPOTAVO OO PPOVTIHN TOV VOU!

» KAAYTEPOZX YMNOZI. Xvugove pe to meplodwkd Harvard
Health, épgvveg detyvouv mwg 1 evouveldnTodTTO PIopet va
Bontnoet ot ypnyopdTEPN EAEVOT| KO HLOTIPTGT TOV VITVOV.
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AveEdpta am’ TNV Opa Tov Kavelg eEAoKNo, 0 SlA0YIoHOG
0o o€ fondnoet.

AHMIOYPTIKH EMNIAYZH NPOBAHMATQN. Xg pelétn tov
1982, epevvntéc avakdivyoy o 0 OAoyioudc pmopel vo
Bontnoet Tovg avBpmmovg vor Abvovv TPoPAUAT LE TEPLO-
c0tepn dnpovpykotnta. Kodepywvrag v akivnoio otov
VOU GOV, Bo ATOKTAGEL TV KOVOTNTO VO, OKEPTECAL UE VE-
0VG TPOTTOVG, KOTMVTOG TO TPOPALATO OO VEES OTTIKES, KOl
VoL GOVAEVELS O OMOTEAEGHATIKGE TTPOG TNV €VPEST AVCEWV.
[Tépa am’ avtd, Bo pmopeig vo avtipeTonilelg To dyyog 6to
owoyevelokd mepPailov, 6T SOVAEL Kol 6TV Kobnpepvn
cov Lon.

MIKPOTEPO AIZOHMA MONAZIAZ. H pova&id eivor ov-
VOQAGUEVN UE KOKES EMOPACELS GTNV VYElD. X€ EPEVLVE, TOV
[avemompiov tov Aog Avileriec g Kaipdopvia, ot cuppie-
TExoVTEG Plovay pukpdtepn povatld Emerto amd okT® eBO0OUA-
deg edoknomng oty evouveldnTotnta. Avto ioyve gite avtol
NTav TpayHaTt povot | mepParrovioy omd eilovg. Emmpo-
obétwe, 6601 EEAGKOVVTOY GTNV EVOLVEIINTOTNTO LOVOL TOVG
Biwvav mepiocotepa acodnpoto cHVOESNG Kol IKOVOTOiNGnG.
To 2018, émeita amd o ektetapévn Epgvva 610 Hvopévo
Baociielo méve ot povaéid, n tpoburovpydg g Bpetaviog
Tepélo Mér Exprve okoOmpo vo d1opicel Ynovpyd Movagiic.

METAAYTEPH AYTOEKTIMHZH. IToAAol duokorevdpoote pe
avt6. H edoxmon oty evouveldntotnta £xEl EMAVEIAUUEVOG
OelEEl TG EVIOYVEL TNV OVTOEKTIUNON TEPAV TV TOAMTICUKMDV
dapopmv. Mropel va oe Pondnoet va BEATIOGELS TV KOV
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TOV €)ELG YL TO GO GOV, TNV aicOnon g a&iog cov Kot va
00V dMGEL TNV IKEVOTTOINGT Y10t TO TO0C E160L WG GTOLO.

» PYOMIzH THZ WYXIKHZ KATAZTAZHE. [Taporo mov 1 evov-
VEONTOTNTO OEV OMOTEAEL VITOKOTAGTATO KAIVIKNG PPOVTIOOG,
UTOpPEL OUMG VO GOV TPOGPEPEL EVAV TAVIGYLPO TPOTO dtoyel-
pLoNG TOV doTopaydV Kot TpofAnpdtev mov oxetilovron pe
™V Yyouyoroyio 6ov. Av Brovelg meptddong KatabAnymg, Gyyouvg
N petaPordv 6N 014001 GOV, 1) EVGLVELONTOTNTA UTOPEL Vol
oe Pondnoet. Epsuvntég €xovv detl v evovveldntotnta vo
Bonbd ot e€looppOTNGN TOV YOYOAOYIKOV UETOPOADY GE
avBpmnovg Tov gite Epovv drayvocbel pe dtatapayég oride-
ong &ite OyL.

Ot Agxég tnec E€aoxnong

Agv ypelalecor KTl Eexoplotd N «EEEIBIKEVUEVO» Yo VoL
KoAlepynoelg v evevveldntomrta ot {on cov. Zvvnbwug to
SVOKOAOTEPO KOUWATL Etvat Vo, EEKIVIGELS, e TOV Koupo OUMG Yi-
VETOL EVKOAOTEPO KOOMDG avaKaADTTELS Tl SOVAEVEL KAADTEPQL Y10
oéva kot Tov Tpomo (g cov. Kabag eEaokeicat, ddoe mpocoyn
o€ Tt potdletl e0KoAo, OmPOPANUATIOTO KOl «GMOTO» KOl TL GOV
TPOKOAEL OVOLGTATOON KO OVTIOTAOT).

Xpnowomoince Tig TPoKTIKEG awtod Tov Pifiiov, TIg TPOTA-
o€1¢ Y10 T0 Eekivnpd 6ov Kabdg Kol TIG YVHGELS GOV, Y10l VOL 0VOL-
TTOEELG [0l TPOKTIKT EVOLVEIINTOTNTOC. MEéGa oTal Ypdvia dida-
okaiiog, &y padet Yo ToALOHS TPOTOVS Vo EEKIVIGEL KOVELS KoL
etvort OA01 TOVG d10POPETIKOL KOl EENTOLKEVHEVOL.
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Not peptkd TpaypoTo Tov PIopeig va KAVELS, Yo va o€ fonon-
OOVV V0L UTELG OTO LLOVOTATL TG EVOLVEIONTOTITOG,

KAGOPIZONTAZ MIA NPAKTIKH EZAZKHZHZ

Ortav fpovv vE€og 6Tov S1oA0YIGHO, SUGKOAEVOLOVY TTPOLYLLO-
Tikd va. e€aoknBo. To éBrena cav ayyapeio. Oco dpmc e&aokov-
LOVV OAO KoL TTLO TOKTIKA, LoV £yve cuvifeia og Babpo mov dp-
YO0 VOL TPOGUEV® TIG OTIYHEG EVGLVELONTOTNTOG LEGH OTN UEPQ.
Kabag ta opéhn g eEdoknong dpytoav va gppaviCovior otnv
KoOnpuepvoOTTA LoV, 1 AVTOTETOIONGN KoLl TO EVOLUPEPOV OV
YL TNV €VGLVELONTOTNTO pEYOAovay kot 1 eEdoknon ywvotav
OKOUOL IO EDKOAN Kot EVYAPLOTY.

To poévo mov 1 evovvednTotTo NTd 06 GEVOL EIvaL VoL KAVELG
npoonabdeia. [Mapaxdto Ppickovial Ta 0VGLOGTIKOTEPO GTOLYEIN
7OV TPOKELTOL VO SOVAEYELS, OGO SLUUOPPDVELS T1| OIKT| GOV TTPOL-
KTIK1] EVOLVEIONTOTNTOC.

» BPIZKQ XPONO NA AIAAOTIZOMAIL. Mg 10 yeUdto TpOYpOLL-
1a cov, iomg eavtalet advvato va Ppickelg xpovo yio dtoho-
yiopo. Aoviebovtog pe dropa amd dlov Tov KOopo, Taporo
TOL aVTO AMOTEAEL et cuvNOIGUEVN TPOKAN O, Giyovpa UTO-
peig va Bpetg ypdvo ya e&doknomn. To kAWl eivan va KAVELG
™V €VeLVELINTOTNTA TpoTEPAdTNTA. To Vo EVTVAG Ay Ae-
nTé vopitepa o’ To cuvndiouévo 1 va Palelg o vrevioon
Y10 VoL KAVELS O10A0YIoHO TO amdyeV L EIvor TPAYLOTO OV GE
BonBovv va kavelg v eEdoknon HEPOS ™G Kodnuepvot-
Toc. Agv givar avdykn vo apiepmvelg katevdeiov 30 Aemtd
uépas Eexiva pe 5.
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» AHMIOYPIQ XQPO TIA EZAZKHZIH. Towg dvokoiedesat va
Bpeig Tov kKoTdAnko ympo o va eEacknbeic. Bupuncov tmg
avtd pmopet vor Yivel KupPloAeKTIKG omovdnmote. Agv vmdp-
YOLV «TELEOW M «KaKoDy Ydpot. Mmopeig emiong va dwapop-
POGELS EVAV YDPO APIEPOUEVO GTOV dl0AOYIGUO, PplokovTag
éva onpelo 610 oTiTL GOV, GYETIKA GLYO OV GE NPELEL. AV TO
Ypopeio 1 0 YOPOG epyaciog Gov gival yooTikdg, Tpootdince
va droyileoon 6To ovToKivTo TPV TN dOVAELL. AV VidBelg
GveTo vo T0 KAVELS, UTOPElS emiong VoL XpNoLLoTotEls onpo-
G1l0VG YDPOVG, OTMG TAPUAIES, TAPKA KO PELOVS OPOLOVG.

» OETQ MIA MPOGEZH. Aev Oa ioovy €dm, av dev giyeg pua
pobeomn oto poodd cov. Toti evdlapépecon vo. Ppelg Evav
mo gvouveionto tpomo (ong; Omowa Kt av gtvar 1 amdvinon,
BonBd vo vrevBupilels TakTIKG GTOV €XVTO GOV CWTHY TNV
npoOeom, GLUVOEOVTAG TN UE 0,TL Gov diver kivnTpo. To pvaid
00V 16m¢ TPooTaONGEL VO G MEIGEL VO GTOUUTNCES 1] TMOG
dev €yelg apketd ypovo. Elvor patato vo pdyecor avtég Tig
OKEYELS. AVT aVTOD, ETOVAPEPE TOV VOL GOV GTNV OPYIKT] GOV
np6Oeom. Na Bupdoor i €xet aia yio céva.

» MENQ ZYNEMHZ. Ot mpaktikéc avtov Tov Pipriov mapovot-
alovv gukanpieg va peVVNGELS TNV gvauveldnToTnTa 611 (oM
ooV e dtpopetikong Tpomove. [Ipoomdbnoe va ypnoyionot-
elg évav KaBe UEPa, KPATMOVTOG TAVTO Tapovse, TV Tpdbeon
™G evovvedntotntog. H cuyvn e&doknon oe Bonba va exmot-
deVGELS TOV VOU GOV amoterespoTikd. Otav eEaokeicon kabn-
uepwvd, n cvviBeia ytileton oyeticd yprpyopa. Eivar cov va oin-
YOIVELS GTO YOUVOOTHPLO® OV TNYOIVELS o pOpE TOV UNva., TO
TOavOTEPO £lvat va [ OLg YPNYOPO AMOTEAEGHATO. AV OU®G
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To,G G0 Popég TN POoUAd, OLES VTEG O1 HIKPEG TEPT0OOL TTPO-
oVNoN G cLuVOLALOVTOL HETAED TOVG Ko YiveEsOl TTo SuvaTOC.
H evovveldntomro etvan pio abBpoloTiki| TpakTikn® o0 HuG TV
HVOAOV YiveTot o kavog 660 cuveyilels va efaokeioat.

KANQ ENAN O®INO. H avBpdmivn vrootpién pmopet va cop-
BaAAer Ta péyiota mpog TV avantuén véwv cuvnbeidv. Ao-
kipooe va (tioeig and Evav iAo 1 cuyyevn va. sEookeitat
poli cov pa opd v nuépa. Avtd Ba cov TPoGdMOEL pa
aicOnon cLVETELNG TPOG KATOOV GAAOV TTEPQL O’ TOV E0VTO
ooV Ko pia d6om eEWTEPIKNG KivynTomoinong eivat KATL Tov
Bonba mavta. Oa &xelg emiong v evkapio vo LWANGELS Yo
TIG EUTELPIEG OOV pE KAmOoov GALOV, KTl Tov Ba fonbnoet ko
TOVC dVO GOG VO LEVETE GUVETEIS TNV £EQOKNON.

KPATQ HMEPOAOTrIO. Kpdta éva npepordylo edkd yio v
€€AoKNGN GOV GTNV EVOLVEONTOTNTA. APOV TEAEIDGELG TNV
eghoxmon g Nuépag, kpata HEPIKEG onueldoels. [long fTav;
Mnrwg cuvéPn kATt kavovpyto 1 evolaeépov; Tlhg oe ékave
va viwoelg; H Tpdén g kataypoapng Tov EUTEIPIOY GOV 6TV
evoouveldntotta oe fondd va v Kotavonoelg o Eekdba-
PO, EVOOUOTMOVOVTOG Tr veoamoktnleioo yvdon 6Tov vov,
TopEYOVTOG KATL Yo, peAAovtikn ypnon. Kotd kaipodg kortm
OKOUN TO TPMTO OV MUEPOAOYLO SLOAOYIGHOV KoL OyOT® VO,
BAET® TV PGSO TOL EY® KAVEL LEGH GTAL YPOVIOL.

«EVOLVEIBNTOTNTA £ival AmAWGE va EXELG EMiyvwaon
TOUL Tt CLMBAIVEL TWPA XWPIC va eLXEoAL va Atav dla-
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(POPETIKA" VA ATTOAAUBAVEIC TO ELXAPIOTO XWPIC va

EUHEVELC OTAV ALTO AMATeL (Kat Ba aMAEel)’ va avtl-

HETWITIZELG TO SLOAPEDTO XWPIG TOV POPO OTL Ba sival
yla mavta 1ot (5ev 8a sivai)».

-JAMES BARAZ, Awakening Joy: 10 Steps That

Will Put You on the Road to Real Happiness

INwg va adlomomnoelg mATQws
avTo To PBLfAio

To BipAio awtd Aettovpyei mg 00Myo¢ oty €£AGKNGT GOV, TaL-
péyovtag katevbuvtmpleg 6to Eekivnud 6ov 6TV EVOLVEIINTO-
mta. [Ipoconikd ypnoiponotd Kabe TpaKTiKn Tov TEPLYPAPETOL
o€ ovTo 10 Piiio Kot Tig EY de1 OAES VOL ®PELOVY TOAAOVS OO
TOVG HaNnTég pov. Tomg de1g KATOLEG OIOKNGELS 1) 10EEG VaL Ot~
YOOV TEPIOGOTEPO OE £0éva an’ Tl e dAAovG. Meive avorytdg,
dokipaovtac Kabe Aoknon Yo vo €15 oV 6oV Tauplalet.

Ot aoxnoeg mapéyoviar oe tpion puépn: Baowéc Aoknoelg
Evovveidntomrag, Kadnuepwvn Evovveiontotnta kot Evouvei-
onrteg Awbéoels. e kdbe pEPoC, ol AOKNGELS EEKIVODV OTAG KOl
ovvropa. Kabmg mpoympdg, Oa ytilovior mve og Tponyovpeveg
aoKNoElg kot o amaitovy Alyo mepiocotepo ypovo. [lpoteive va
Eekvag kGO evoTNTO. OT’ TNV apyN Kol VoL TOIPVELS TOV YpOVO GOV
VoL TEAEIOTOLELG TI 10 OTAEG ALK GELS, TPOTOV TPOYWPNGELG OTIS
EMOEVEG.

Av gioar apydplog, Tpoteived va EeKvnoelg e Ti¢ Baotkég
Acknoelg Evovveidntomrog, ave&dptnta an’ Tig OTOES avnov-
yieg oov. To KOPUATL 0VTO OVOAVEL TIG CTOLEIDIES TPOKTIKES
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NG EVOLVEIINTOTNTOG Kot Bt GLVEYIGELS VO EMGTPEPELS GE AVTEG
KB’ OAN 1N ddipkela TG £AGKN GG Gov.

Kati yro tov drodoyiouo: Ot meptocdtepol avOpmmot akodv
AEEN dratoyiouog ko povtalovtot Evav yaAnvio Tomo va kaeton
oKAAOOV Y100 MPEC UE EVOL EVIEADG GdE0 pvadd. Evd 1 kabiotien
otéon amotelel clyovpa Eva ONUOVTIKO KOPUATL otV e&dokm-
on evovveldntodtag, 500V oNHAVTIKO givatl va €€l KATA VO
TG Kabe AoKNON EVOLVEIINTOTNTOG 6€ awTd TO PiPfAio omoteret
Hopen S10AOYIGHOV KOl VITAPYOLY TOALOL TTOL OEV GE VLTOYPE-
AOVOLV VO GTOUOTAG 0,TL KAVELS Y10l VO KATGELS SIOTNAOS LE Ta
LATL0 KAELOTA. Y TTAPYOUV TTOAD T EVEPYEC TPUKTIKEG Kol d16pO-
po. Hé€ca vo a&lomomoelg oty kanuepivn cov (o1 kot ToAAEG
0OKNGELG TOL To. paTier 6oL Oa glvo avorytd. Evoopoatdvovtag
TOGO TOV EMION O OLAOYIGUO OGO KO TIG EVEPYEG OIOKTOELG EVOD-
VEWNTOTNTOG HEGH OTN HEPA 0oL, pmopelg va Béaelg To Bepéia
Y10 L0l TAOVGIOL TPOKTIKT EVOLVEIITOTITOGC.

AEZ NOIO EINAI TO MPOBAHMA

H evovuveidntotnta kot 0 Stodoyiopdg omoTtehovv PEAL Ep-
yaAeio oxedov Yo Tov kabéva Kot, aveEApTNTa o’ TO IO TPO-
BANLa avTipeTOTILELS, EVOOUATOVOVTAS QTG TIC TPUKTIKES TN
Lon oov Ba Eyelg Betikd anoteAéopaTa 0T YEVIKOTEPT EVNUEPTaL
oov. Efvat duvatd, Aomdv, va e6TIICELS TIG TPOoTAOEES Gov Ge
€V0L GUYKEKPIUEVO TPOPAN L KO KOT ' QUTOV TOV TPOTO £X® O10-
yopicel To pépn avtov Tov PAiov.

Av avtipetonilelg Kamow GUYKEKPIUEVT OLOKOAL, gl
eAe00epPOG Vo LETAMNONGELS OE EKEIVEG TIG TPOKTIKES KoL EVO-
mreg. Mmopeic va akolovbeic TIg aoKNOELG HE TN o oV
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€X® TOPOVCLAGEL 1] VO TIC TOPUKALYELS KOl VO TPOTIUOELS
ekelvec mov Taptalovv KaAHTEPO GTO SIKO GOV TPHYPOLLLLL KO
tpomo Lmng.

NQz ©A ZEPQ OTI EXEI ANOTEAEZMA;

OL mpwtol oou Slaloylopol iowg va pn potalouv oAy
xaAapwtikol. Eivat blaitepa SUokolo va kdBecal akivn-
TOG TAPATNPWVTAG TOV VOU GOU, ELSIKA OTAV HOALS EEKLVALG.
Onwc kaBe aA\n véa ouvnBela, BENEL Xpovo yla va Oelg
amnoteAéopata. AmtokaAeital e€aoknaon yloti dev EXEL KATIOLO
TENOG, OMWC EVOC aywVag TaxuTntag 1 To va 6lg OAeC TIG
Tawvieg ou €xelg onueLwoEL otn AloTta cou. H evouveldnto-
ta Sev €XEL «OUVTOHO SPOLO». O COU KPOTA GUVTPODLA
o€ 0An oou tn {wr). Kabwg mpoxwpdg, ppovIlos va mapotn-
peic 60eg dopEC N evouveldntotnta epdaviletal HEca atn
Hépa oou. Mmopeig emiong va evtomioelg tn Aaytdpa cou
yla anoteAéopata (1 «Bepameiar) kal mpoonddnoe va Ty
TIOPATNPIOELS LE TIEPLEPYELA KAl OXL € avuTiopovnala. Ta
npwipa otadla tng e€acknong Ba o BonBricouv va pabelg
va adpriveaal Kal vo epmiotelecal Th Sladikaoia.

> ANAKOY®IZH ANO ArXO: KAl STPEZ (BAéne Goknon 51,
Hpepdvrag 1o Zopa, cerida 191 doxnon 55, Ti etvar avtd
10 XvvoaicOnua;, oehida 202)

> KATANPAYNONTAZ TO OYMO (BA. doxnon 56, Kateuvalo-
vtog ) PAOya, oer. 205)
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» AOYAEYONTAZ ME TON MONO (BA. doknon 57, Xapoyeim-
vtog, oei. 208)

> AIAXEIPIZONTAS THN KATAGAIWH (BL. doknon 61, Eykop-
OO ATEVAVTL GTOVG GALOVG, GeA. 217 doknom 63, RAIN,
oek. 223 doxnon 65, Oa ta Koatagépelg, oel.228)

» AIATPOOH, AZKHZH KAI YTEIA (BA. doknon 29, Mayeipevo-
vtag pe Awavyeta, ogh. 134 doxnon 31, [Miévovtog ta [Tdra,
oeh. 140 doxknon 35, Baie Xpopa otov Kdopo cov, oel. 150)

EZEAIZE THN EZAZKHZH zOY

Ot aoknoelg mov mepthappavovtal oe avtd To Ppiio kvpaivo-
vton o€ dtdpket omod S mg 20 Aentd M mopandve. Kabog Eexvag to
10£i01 60V, dMGE GTOV EAVTO GOV TNV AJELN VO, EYKAILOTIOTEL OTIG TLO
ektevelg aoknoels. 0co TELEOTOLEIS TIG MO GUVTOUES, AMAOVGTEPES
TEYVIKEG, 1 YVOOT] Kot Katovonon cov Ba av&dveton kot Ba pmopeic
va petofei otig peyakvtepng dapkelng ookNoels. Avtd onuoivel
eEEMEN. Agile vmopovn e TOV E0VTO GOV KO TPOYMDPO. OTIG ALOKT-
O€1G e TOV O1KO Gov puoud. Xe evBapphved va dOKIUAGES OAEG TIG
00KNGES DOTE VO PLdcelg OAOVG TOVG SLaPOPETIKOVG TPOTOVG L
TOVG OMOI0VG UTOPELS VoL KAAAEPYNGELS TV EVOLVEIONTOTNTOL.

AIEYPYNE TON EAYTO 20Y

Kabag mpoywpdg oto Piiio, Oa £pbeic avripéronog pe mpo-
KA GELg kKot SuoKOAlec. Mepikég aoknoelg Ba Byovy puoikd, evad
GAAeg tomg amokaAdyouy onueio mov ypetalovtal feAtioon Kot
Béhovv TeP1oGOTEPO YPpOVO Kot Tpocmddeia. Na Bvpdcar: Mmo-
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petc. Kamoteg otiypég iomg ap@iBarlels yio oéva, 0ALG pepikég
Qopég M e&EMEn o Pydlet am’ T {wvn dveong cov. AVTéG ol Tpa-
KTIKEG 100G 08 mapakiyioovy pe aydmn vo yatelg Pabotepa. To
va. Provetg eopo, apeiPoria 1 enikpion dev ival kakod. Zuvéyice
VoL TPOYMPAS LE TNV EEACKN O GOV.

Ogtopot

Al0oKOPTIGUEVOLS OVALLESH GTIG ACKNGELS Bar Bpelg Tovg ma-
POKAT® OPOLG:

TONOZ AIZOHZHZ: H gumepio mmg kTt givat uydpioto, duod-
peoto 1 ovdétepo. I mapddetypa, o tovog aicbnong evog
TOLAOD OV KEANMOE Elval EVYEPIOTOC EVD EKEIVOG TNG (a-
Yovpag etvat SuedpecToc.

ZHMEIA BEATIQZHZ: Xnueia ota omoia £xelg meplfmplo vo e&e-
MyBeic. Zoyvad ovtd apopovv SVGKOAES KOTUOTAGELS LE TIG
omoleg EPYOUOOTE AVTIHETOMOL, OUMG EYOVLE L0 EKTANKTIKNY
evkaipio vo pébovpe.

AEZMEYZH KAl ANOAEZMEYZH: Acopevdpocte 6tav Toyldevo-
LOOTE OF po, EPTEpion kot aduvVaToVpE Vo emAECOVE TG Bal
avtomokpliovpe. ATodeopevopnacte dtav anelevdepwvopo-
0TE OO TNV EUTEPIQ KOl ETIOTPEPOVLLE GTNV ENLYVAOOT).

EFKAPAIOTHTA: H mpdén kot modtnta Tov vo volalOHacTe Yo
mv gunpepio tov dAlov. [Ipodkertar yo to dvorypo g Kap-
O14¢ Y10 VoL DTTOOEYTOVE TOLG AAAOVG pE KOAoGUVY. Mepiicég
(QOPES OVOPEPETOL KOt LLE TOV OpO metta.
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OPAZEIZ MANTRA: Ot ¢ppdoelg mantra ypnGLULOTOOVVTOL GE KA~
TOLEG TPAKTIKEG G avTikeipevo entyvmong. Opdon 1 mantra
amoTEAEL [0l AAT] TPATALGT) TTOV YPNCULOTOLEITOAL Y10 VO KO-
Mepynoet o Tpobeon kot vanpetel ©g TpdTog va petvovple
TPOGNA®UEVOL GTOV GTOYO.

AIANOTIZMOZ: O dtohoyiopdc givat amhmg 1 TPAEN TOL VO, aPl-
EPADOVOLLE YPOVO Y10 VO AVOTTOEOVLE 10 TOIOTNTO TOV VO N
™G Kopdlde, cuyva o€ KaTAoTaoT GlOTNG. Evd cvyva mpay-
LLOTOTOLEITON 08 KOBIGTIKN GTAGT), O SIAOYIGHOG UTOPEL EMi-
ong va Tpaypatonondel eved mepmatdple, TAEVOLLE TO TLATO
1 TPOLE.

MYAAO MAIMOYZ: H nvevpotich Katdotacn Kotd v omoio o
Voug Tpéyet amd To £va BEUA 6TO AALO YP1TYOPaL, OTTMG L0l Lo
1oV om’ 1o €va KAadi 6To dAAO.

ZHMEIQZH: To va Aéue vontd avtd mov Piovovpe. H onpeimon
TePIAaUPAvEL Vo AEpE KATL 0o péca pag Kol Pondd vo PAE-
TOLUE KATL KaOapd yopic Vo TPOGKOAAOUOOTE.

MAPAZYMMAOHTIKO NEYPIKO ZYZTHMA: To tunpo TOV KEVIPL-
KOV VELPIKOV GLGTNIOTOG OV EVOVVETAL Y10l TNV OTOGVUTIE-
on, 6mwg N peiwon tov Kopdakod puopov, N YoAdpwon TV
OOV KOt 1) GLENUEVN dPACTNPLOTNTO TOV 0OEVMV.

MNAPONTIKH EMREIPIA: O,11 pog cupfaivel Ty mapodco oTryun.
[Mapovtikn epneipio omotelet 6,11 EUTINTEL TNV EUTEIPIO LLOG
oty ™ ottypr]. AAGCEL Stapkdg, YeRATN amd SLopOPETIKA

epebioparta Kot eivor mdvrote mapovoa.

AIZOHTHPIEZ OYPEZ: Ot €1 mpwtopyIkés aoHNoelg 6TIG 0moieg
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UTOPOVUE VO £XOVUE TPOGPOOT GTNV EEACKN G EVOLVEIONTI-
NTAG LOG: OGOPNGT, YEVLGT, KO, APT], OpacT] Kot okéEyT. Ot
awoOnpieg BOpeg eivar Ta onpeio Tov Prdvovpe To QavopLe-
VoL VoL EPYOVTOL KOIL VO, OTTEPYOVTOL.

2YXNH EzAZKHZH

Eite efooxeioot 110M otov dedoyiond gite Oy, Alyo Aemtd €v-
oLVEINTOTNTOG HEGH O PEPa lvar wpéApa. Evoopdtwce v
KoOnuepvn e&doknon, 10Tt 1 cuvénela ovth Ha Tpowbnicel v
avantuén g ovvnbetog kot Ba o Ponbnoet va euPabivelg mv
e€doxnomn cov. Av e LEPO TO TPOYPOLLLLE GOV Eivarl YELATO, Bpeg
[ ovvtoun doknom oto PPAio Kot va Bopdcol Tmg ot EKTEVE-
otepeg Ogv elvan Kolbtepeg and T cuvtopes. OAeg o1 aoKNGELS
etvon kohég. Ot aoknoelg tov mévie Aentdv o amodsrybovv 101
aitepa ypriopeg kabag n edoknomn cov eedicoetal. Xe fonbodv
V0L OVOKTAGELS TNV TPOcoy] 6oL Otav apyilels va Pyaivelg ektog
TOPELNG Kot LTOpovV VoL Yivouv Evag ToA) KOAOG TPOTOG VoL EMaL-
vaoLvoeDEig Le TV apyikn cov TpdHeo.

2YITXQPEZE THN AMOIOHTEYZH 20Y

KdaBe popd mov pabaivelg kTt Kavovpylo, givor Aoyikd va
anoyontevesal. Agv pabaivelg 6co ypnyopa Bo Nbeleg, kavelg
Tplo Ppoato pepootd kot dvo Tow M po pépa Eexvdg €€’ olo-
KAnpov va géooknbeic. Otav dev gipaote «kolod» o€ KATL amo-
YONTEVOLOOTE, YU OVTO KOl 1] GLYYDPECT] KO 1] VOOTPOTiCL TOV
apYAPLOL EIVOL TOGO GTLOVTIKA KOpUATIO TOV T0.£10100. O dpopog
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Yoo v evouvvewdntomta dev eivar ev0HG kot ypappkog. Eivor
0AMGONPOG, Le EPTOIN Kal {6MG TAPELS L1 GTPOPN TTOV OEV TTEPT-
pevec. Emiotpeye ot cvyymdpeon Kot TV TePEPYELN. 0GES POPES
YPEWOTEL

O1 aoknoelg mov axolovBovv Ba ce fonbrcovy va epevvioelg
™ dkn oov gumerpio. H dwrdyeia o ovénbel. Oa pabeic va avra-
nokpivesar pe afpotmra. Opwg dev kepdilel timota amééw on’
ToV €00TO 60V. Ol AOKNGELG SOVAEVOVV KOAMEPYDOVTAG OGO, 110N
&yelg. Méoa oto poodo kot 6Ny Kapdid cov Ppickovral ot 6mod-
pOL TNG KAAOGVYNG, TNG VIOLOVIG, TNG GOPIOG KoL TNG ENMLYVOGNG.
[T6t15€ TOVg 6TOPOVG KOl HEG TOVG VoL avBilovv.
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MEPO I
Baowkeg

Aoxknoeig
Evouveldnrotnrag

H evovveidntomra Eexva pabaivoviog nog va eipacte mopo-
vteg. O1 TpakTIKEG TOoL mePAapPdvovior 6e anTd T0 PHEPOC TOPE-
YOLV aTAEC, TOPAOOGLOKES LEBODOVE Yo VO PEPVELG TNV ENLYVOON
OTNV TOPOVTIKN EUTEPIaL Kot 0LTOG Efvar 0 AdY0G TOL TPOTEIV® 01
apyapLot vo. EEKvouv amod 0.

Ot acknoelg Ha oe fondnoovy vo KahAMePYNOELG TV IKAVO-
NTO VO €160 6TO £0M KOl TO TAOPA [LE VITOUOVY, dtadyElal Kot dV-
vopn. O avaAbeovpE TOS VoL ETAVOPEPELS TOV VOL GOV OTaV Ee-
otpatilel, vo anaAAAGeEGAL O’ THV OVTO-EMIKPLOT KO VOL 0VTOL-
nokpivecar pe afpotnta. Méoa and mpoondbeia pe apocinon,
B0 paBelc vo EKTOOEVELG TOV VOV GOV GTIV TEXVN TNG EMLYVOONC.






Botokovtag
TNV Avanvor

AIAPKEIA: 5

To copa avomvéel Srapkdg Kot 1 ovamvon pog péet addkoma. H
OVOTVOT) GOV OgV amoTeELE LOVO TO KAADTEPO UEPOG VOL EEKIVIGELS
OALG Ko £V, KEVTPO GTO OTOT0 UTOPELS VoL ETOVEPYETOL LOVILLOG
otav Beg Alyn 1oopporio.

Y& auTiVv TV TPAOTH doknon, Ba Bpeig pepa TV avamvon
LECO GTO CMOMO. AEV VTIAPYEL KATL VO, OVOKOAOWELS, TPOPALOTA
vo, MoEIG Kot TImoTo 11iTtepo oV TPEMEL VL KAVELS. ALopKOG
VO, ETGTPEPELG OTNV GUEST EUTELPIR TNG AVOTVONG TOV GMOTOGC.
Exnoudevelg tov vou cov va Pirdver pua eumeipio yowpic mepioma-
opHovC.
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BHMATA

1. Bpeg pua dvetn otdon yo 1o copo. To kabiopa gvosikvutol
KoBdGg Kpatd To copa Eumvio Kot evepyd. Mmopeic emiong va
dokipaoelc va Eomhmoelg avaoikeia 1 vo petvelg opdioc. Mmo-
peic va kabioelg oe éva yaAdKL Yoo YOyKa, Ha&hapt otoho-
Ywopov 1 kapékAa. Bpeg Tt elvar mo dveto yo pepikd Aemtd
axwnoiag.

2. Aoce 10 patio 6ov vo kKAeloovv anaid. Av €icot To AveTog 1e
T LATIO VOLYTE, SOKILOOE VO KOITAG TO TATMHO 1] TO Tafdvt
(av@roya pe T otdomn mov Ppickecat). Ace Ta LATIOL GOV VoL
YOAAPADOCOLY KL VOL PERTGOVV. XTOYO0G EIVOL VAL ELATTOCOVLE
TOVG OVTITEPIOTOGLOVG OTIV €EAOKN G LOG.

3. Eotiace Vv mpocoyn cov otnv Kook ympo. Xalopdvo-
VTOG TOVG VG OTIV TEPLOYT QTH, OEG OV UTOPEIS VO VIWGELS
[ QUGIKT Gvodo Kot kH0d0. DovTacov TO ML VO, AVOTTVE-
€L LOVO TOV. AT TOV APOAO TPOG TOLG TAGYLOVG KOTALOKOVG,
Topatpnoe v kivnon oty ke avdoa. [ape pepcéc Pa-
01éc avaoeg.

4. Eotiaoe v mpocoyn cov oto otihog. Kabag eionvéelg, ov-
VIOVIGOU E TNV ENEKTACT] TMV TVELUOVOV KOl TV OVOY®OOT)
10V 6TéPVOV. Kabmg ekmvéets, vidoe T GLGTOAN KoL TV Kiv-
on. Agg av pmopeig vo akoAovOnoelg v aictnon g avdcag
am’ TNV apy TG EL0TVONG MG TO TEAOG TNG EKTVOT|C.

5. Topa eépe v mpocsoyn cov ota povbovvia. H aicbnon g
avamvong e0m iomg etvar o apwdpn|. Aokipooce vo TapeLS pio

Babid avaoa yio va deig L acBavesat. Kabag sionvéers, iomg
a1oBavBeig Eva pkpo yapydinpa oty dipn g pome. Ka-

To Tdpa wov O 'HOehe va Zeg - 44



00 ekmvEELS, 160G VIMGELS TNV AVAGH GOV KAT®S o (EoT.

. Acog T0 GOUO. GOV VO OVOTVEEL £X0VTOG EMYVMON oTo Tpia
avtd onpeia. Av To pvakd cov apyiler ko Tagdevel, enavi-
(QEPE TNV TPOCOYN] OOV GTNV GUECT) EUTEPIO TG AVOTVONC.
YOVEYLOE VOL TAPOTNPELS TNV OVAGO GOV YiaL £VOL AETTO 1} 6V0.

. Tekewdvovtog avtv Vv mepiodo ¢ eEdoknong, Paie v
ENLYVmON OV AMEKTNGES 0TNV Kabnpepvr cov (on. Meive og
EMOQN LE TNV AVACO GTO GO0 GOV, Yo vo. BonBdg To puaid
o0V Vo LEVEL TapOV.

O NeputAavwpevog Noug

H duaotkn taon tou pualo eival va Tafldevel. AKOpa Kot
OL TILO EMTELPOL SLAAOYLOTEG £XOUV HUAAA TIoU Tafldelouv!
O eykeédahog eival oxedlaopévog va emefepyaletal mAnpo-
dopiec’ kavel amhd tn SoUAELd Tou. Avti va To BAEMELG WG
T(POPANHQ, TIPOOEYYLOE TO WE EUKALPLO VO EVOUVAUWOELG TNV
EVOUVELONTOTNTA 00U. AoKipaoe va GEPELC T CUYXWPEDN,
TNV TIEPLEPYELAL KAL TNV UTIOLOVI] O€ OQUTEG TIC OTLYUEC Kal,
OTIOTE 0 VOUG 00U TOELOEVEL, EMAVAdEPE TOV OTNV AVOTTVON.
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Xnueia Enagpng

AIAPKEIA: 5

To chpa eivar dtopkmdg og emoen pe KTy, ite aTO givar pua Ko-
pérha, To £30(0C, TO KPEPATL LLOG 1) O 0EPOS YOP® LOG. AVTO TTPO-
OPEPEL VOV TAVIGYLPO TPOTO VO GUVTOVIGTELS [LE TNV TOPOVTIKT
oov gumelpio. Mmopeic vo €xelg entyvmon avtov TV onueinv
EMOPNG OTOLAONTOTE GTIYUT, ElT€ KOTd TOV Stodoyiopd gite péoa
oTNV KaONUEPVOTNTE GOV. Xg YEVIKEG YPOUUEG UTOPEIS EVKOAM
VO VIOOELG TIG 01oONoELg, KATL Tov amotehel Waviky e&doknon
Y10 APYEPLOVE GTIV EVGLVELONTOTNTO.

«H gvouveldnToTNTA £ival N CLVEISNTH KAl lCOPPO-
mmueévn amodoxn g mapoloac sumsipiag. Asv sivat
KATL TTIO TTOAUTTAOKO a6 auTo. ATTOTEAEL £va Avolypd
TTPOG TNV TapolOoa OTIYUA, EUXAPIOTN N BLOAPEOTH,
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OTTWG AKPIPWC Elval, XwpIg va TIPOCKOANACAL OE AUTAY
oUTE va TNV AMoPPITTTEIG.

—SYLVIA BOORSTEIN, Don’t Jugt Do Something,

Sit There: A Mindfulness

BHMATA

1. Mmopeic vor KAvelg autiv TV GoKNoT GE 0TOONTOTE GTAON,
npoteive Opmg va T dokdoes kabiotog. Kieioe ta partio
KOl QEPE TNV TPOCOYY| GOV GTI| GTAGT TOV CMOMOTOG, KAVOVTOG
OTOlEOONTOTE HIKPEG OAAOYES, OOTE Vo Ponbncelg To oo
GOV VO, YOAOPDGCEL.

2. Eekiva mpocéyovtag ta. LéEPT 6mov 10 cmpa ayyilet KTt GAAO.
Mmopeig vo vidoelg TV emapn HETA) TV TOdUDY GOV Kot
TOV €0G.(POVC; ADGE TPOCOYT GTN COUATIKY 0ictnon Twv To-
V. Aev vapyel KATL 1310{TEPO VoL KAVELS. ATAMS TOPAT-
pnoe v aichnon TV TodOV GOV TI CLYKEKPLUEVT GTLYUN.

3. Zuvéyioe mpog o TAve 6To onpeio Omov pmopeic va aucbov-
Oelg v emapn petald Tov TGOV Kot TNG KUPEKANG 1] TOL
poa&thapiov. Hopatipnoe v emaer| kot Ty Tieon Tmv pnpov
LE TNV KOPEKAD. APNGE TNV TPOCOY| GOV EKEL, TAPUTNPOVTOG
gvouveidoNnTta TV 0ictnon mov Tpocdidel 6To COUA.

4. ®épe v mPOGoYN OOV GTA XEPLOL, OTMS KOl AV avTd £ivat To-
noBetnuéva. Nuwoe ta pépn 6mov ta yépta ayyilovv 10 €va
10 GAAO, €iT€ AKOVUTODY TAV® GTO TOJLO 1] GTOL YOVATE GOV.
Eotiace o€ 01010 [EPOG TOL YEPLOV GOV EpyeTal G ETOQT LE
KATL GALO.
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5. Topa deg mov pmopeic va ocbovOeic T povya Tove 610
COUO GOV VO «OKOVAPEIS) TO CAOWUO GOV Yol VOl OE1G IOV &l-
Vo Topovco vt 1 aictnon. Evkohdtepo pmopet va ivor va
aoBavOeic To pépn 0TV TOL POV GTOUATOVV KOl TO dEPLLOL
etvar ektefelpévo Ommg yépia, Aog Kot aoTpiryadot.

6. Téhog, pépe TV mPoGoyN Gov 6TV aichnomn Tov aépa TAVM
oto dépua oov. Tomg mapatmpnoeig t Beprokpacio tov aépa
vo. Exet S1popeTIKN aicbnon oty Toddun an’ 6t 6T payN.
Av kéBeoar €Em, dokipace emiong va acbavieic tov aépa.
Agv vrdpyel cootd 1 Adbog. Meive adnbwvog ot d1kny cov
gunepio.

7. ORoKANp®VOVTOG OUTNY TNV GGKNGN, AmdKTNoE EVGLVELN-
TOTNTO 0T oNpein EmaPNS pésa ot pépa. Omote kdbeoar,
VIOOE TO COUN VO EPYETOL G EMaPN He TV kapékia. Otav
ONKOVECOL, VIMGE T OO0 TAV®D GTO E30/POC.

Tuva kavelg otav viwBelg Ynepdoptwpévog

Otav PoALg EeKIVAC VO EPEUVAC TNV EVOUVELONTOTNTA OTO
owpa ocou, (owg mapatnpenoelg mMoAEG aloBnoslg va tpa-
Bouv tv mpocoxn gou Tty dla atyun. Ma va Bondnoelg to
OWJLOL OOV VO LEVEL EOTLOOLEVO, SOKIUAOE VA KPATAG LEPLKEC

VONTEG ONUELWOELS i pAcEL; mantra kKaBwG mopatnpeig Eva

OUYKEKPLUEVO ONUELD TTAVW OTO cWpA. o TapAdetlypa, otav
go0TLalelg ota modla, okéPou «modla, modia, modlar». Mepl-
KEC dopéc lowg Bonba va «mpooTalelc» ToV EQUTO GOU OU-
VEMWC Sokipaoe va melg «Nwwoe ta modta. Nuwae ta modLay.
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Mpocdppooe Tov pubuo Twv AEEEWV HE TNV AvVATvVO GOU.

Juyxapntrpla! Xpnolpomnoleig mantra. Eival t6co amAo.
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H Avvapun tov MvaAov

AIAPKEIA: 5

To poodd givan éva mavtodbvapo epyareio. Xmv eEdoknon ev-
ovveldnTotnTog, Hobaivelg vo ekmandevelg Kol vo SOVAEVELS pE
aVTd TO EPYAAEID e TPOTO ECTIAGUEVO KOl EYOVTAG GUYKEKPIUEVO
okomo. Avtd oe Bonbd va Tpoceyyicelg T dVvaUn Tov vov, d&i-
YVOVTAG GOV TTMG VO, ToV TEBapyEic Le dapopeTIKOVE TPOTOLC.
[IpoKettar emiong vo GUVELONTOTOMGELG TOL KOVGTIKG KOl OTTTIKEL
potifa okéyng Tov HoAov Gov.

AVTILETOTIGE TO L€ Lo, 0100€0M TTo VIS0 Kol TEPLEPYELONS KoL
JOKILOGE VoL PV TOipVELS TaL TPAYLaTo VITEPPOAKE 6T GoBapd.

BHMATA

1. Tw ™ ovykekpyévn doknon Ba ypewaotel va kKAgioelg ta pna-
Two. [0 pLepikéc oty ég mapati|pnoe TOV TPOTO IOV TO GO
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yorapovel. Kpdto t omovoviikn otiin 660 mio iotlo propeic
KOl GGE TOVG VG GOV VO, YOAUPDGOLV.

. Mg 10 pdrio kKAe1otd, Tpoomadnce va KAVELS EIKOVO TOV YMDPO
otov onoio kabecat. Mmopelg vo d€1¢ 6€ mo1o G1UEL0 TOV dm-
potiov EEKovpAaleTol To CMN GOV; AOKILAGE VO KAVELS EIKOVOL
70 dOUATIO PEGA 6TO PLAAG 6ov. To TaTOLLA, TOVG TOTYOVG Kot
TG TOPTEC (0V VIEAPYOLV). AEG TL GALO UTOPELS VO, GUYKEVTPM-
OE1C, OTE VO GYNUOTIOES TOV YDOPO HEGH GTO HVOAD GOV.

Eeyvavtog to dwUdTIo, KAve EIKOVA TOV £0VTO GOV KOTOL
yaAnvia. Mo mapodia, £ve 64606 1| 0TO10dNTOTE LEPOG GOV
npokaAel evtuyio. Koatd tov 1010 TpdMO, Kdve gikdva ToV yOpo
YOP® 60V. AOKILOGE VO GKEPTEIG OGEC TEPIOGOTEPES AEMTOE-
peteg ylveton.

. AQNVOVTOG TOV OPAUOTICUO, PEPE GTOV VOU £Va TPAYOUdt 1|
permdio mov EEpetg kokd. [poomadnoe va axovoelg Tig AéEelg
1 TN LOVGIKN GTO HLOAO GOv.

Topa, ypnooroince ToV Vou 6oL Yl Vo GAAAEELS QVTIHY TNV
eumepia. [Ipoomdbnoe va younAooelg v éviaon, Kdvovtog
TO TPOYOVOL VO OKOVYETAL OLYO HEGH 6TO HVaAd cov. Emel-
10, duvapwoe v évtaon. [lepapoticov pe o vo kavelg To
Tpayovdt vo mailet o ypiyopa 1 mo apyd.

. Kéve pa modon oto téhog g Aoknong, Yo vo avayveopicelg
™ dVvaun Tov poorov cov. Me porg Ayn npoomddeio pmo-
peig va opapoatileoat, vo Tailelg LOVOIKT Kol Vo LETOPAAELG
TIG EUTELPIEC GOV OIS EGV EMAEYELS!
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Otav Anoguvtovileoat

KaBwg Siadoyilecal, iowg mapatnpnoslg TV mPoooxn
oou otadloka va aroomatol. Mepikec dopeg Ba xaoeLg Tov
ELPUO TNG OKEYNG OOU YLO QPKETA AEMTA MPOTOU TO OUVEL-
dntomotnoelc. Otav XAVELG TNV £0TIACN GOV Katd tn SLdp-
Kelow ortolacdnmote meplodou Slahoylopou, emavadepe Tt
TIPOCOYXI OOU OTO TEAEUTALO MPAyUa Tou Bupdoal OTL ma-
PATNPOUCEG LIE EVOUVELONTOTNTA, KOL OV AUTO SeV AElTOUp-
ynoey, emiotpee atnv avamvor). Napatnpwvtag OtL 0 VOUG
£XEL QTIOOTIOOTEL, EXEL TNV €uKALPplOl VO TOV EKTIOLOEVCELG
va elval mapwv. Eniotpee otV MPAKTLKA GoU 00 GOPEC
XPELAOTEL.
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