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«H AinjOsia givor pia yapo yopic uovoratia.» Kpiovouovpri.
Baaoikn Noto.

Ziyij [uépog-1]

H ovyn eivou yia moidtyra tov voo...

Otoav pikape yu "oyn", dev avoeepdpacte og Eva TANP®S Novyo mepPdirov. Zndvia eivar duvatdv
va onpovpynBodv ot TpodmobEcels yio «téeton o1yn. Ildvta vdpyovv avtokivnta TOL KVOUVTOL, TOLAE
OV KEAAMO0VV 6T OEVTPA 1] TAALOL GOANVES TOL Kdvovy BopvPovg 6To KTipla Ypageiwv. AVTiBETng,
Bewpovpe T o1yn ©¢ KT pe To omoio acyolovpacte. H oryn eivon pia moidtmra tov vov, £vog Tpomog
VIopENG Kot EvVog SLVOUIKOS TPOTOS TAPOVGING GTOV KOGLO.

Otov aoKoOLE G1YT], VTAPYEL LKL AVTOGLVEIONGT TOL GLYVA AYVOOVLE 6TV Kabnuepwv {on émov
elpaote vroypewpévol va ekppalove kdbe okéyn, cuvaicOnua 1 WEo TOV AVUSVETOL GTOV VOL LOG, XOPIG Vi
KOTOVOOULE TANPOG TNV TPOBecN ToW 0md OVTA 1 TIG EMATOGCELS TOVS. T0o Vo aykaAAlovE TN GLYN HOg
EMUTPEMEL VAL EILOOTE LLE TOV EAVTO LLOG, LE EVOV TPOTO TOL VO VAL OTAG TPOGEKTIKOGS - Oyl EMKPITIKOC 1)
anmePIOKENTOC. AVTH 1| TOWOTNTO TAPUTPNONG UITOPEL VOL KAVEL TNV EKTIUNGOT Hog Yol T (o1 o AT Kot
Babid kot pmopel vor peTOTPEYEL TNV OUAOIKT EUTEPIN GE ol TAOLGLOTEPT KO TTO OTTOANVGTIKY EUTELPTOL.

Kabog popaldpocte v o1yn o vog e Tov GALOV, vl ONUOVTIKO VO EILOGTE TPOCEKTIKOL OOTE VAL
unv "eyumvovpe" toug AAAOLG 1) ToV aVTO paG. o peptkovg avOpdmovg, avtd propet va paivetol cav pio
eprTy) 01dKpion. AAAG Yo dTopa oV €YOVV GLOTNCEL 6TY| (N TOLG AOY® PUAETIKNG, GEEOVAAKTG 1|
TOMTIKNG KOTamieons, ot 1 d1dkpion pmopet va eivar moAd onuavtiky. H ciwmnin duvapukn mov
TPOSTOOOVLE VO EVOMUATOCOVE E0M O&V €lvorl Lol «ETPOA», OOV OV EMTPENETAL VAL LUAAUE, OAAL LAALOV
KOLUPOVIO GLVEPYUTOV KOl PIAWYV, LE TOVG OTOTIOVE £YOVLE OEGUEVTEL VO KATAVONGOVUE TNV a&ia TG KOG
APNONGS XDPOL Kot YpOVOL e Evav TPOTO oV vaL pog otnpilet, va el vonua ko vo SomepviETot amod
cefacpo.
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2 T OVOPEPOTAY TO OEAPIKO TOPAYYELUO. «AvOpwTe Yy Ol GavTOVY,

Xe o TpadT OVAALGT] VTN 1 SEAPIKT] TPOTPOTT] Y10, KOVTOYVMOGIo O LItopovce va apopd TNV HEAETN
TOV YOPAKTNPW, TOV SLAPOPOV OYEDV TNG TPOCOTIKOTNTOS, £TCL MOTE VA EEPEL KOVELG TO «KAAL Kot
KOKG TOL YOPOKTP TOV, OOTE VAL Opal LLE GVVESN OTLG O1APOPES KataoTdoels. Opmc motebovpe 6Tt T0
pNTo T yove axoun mo Pabdid, Kot 6Ty TpayHoTIKOTNTO AvapePOTAY GTNV OVGLACTIKTY, TNV TPOYLUTIKT
@Vomn tov avBpanov. [Ipoétpeme Aowmdv tov emoKEnTn va YaEel va Bpet Kot Vo OMOKTOEL ENXTYVO,
AVTOYVOGiN TOL 0ANBIVOV, «Bablov gavtovy, ekElvov TTOL Elval TEPQ Ao AVTO TOL Eival TPOGKAPO Kot
aAAGCEL, OV VTUVETOL PE 1O10TNTES KO YIVETOL TPOCOTIKOTNTA.

AvOpowroityra Avtompayudarwon koi o1 « Yrnepfatixoin

O1 ovvatotyres twv AvOpwmawv

IIpog to téAog TG LONG TOV, 0 AVOPOTIGTIKOS YVYOAOYOS Apumpoayop MAGAOOL aVOTTUGGEL VEEG 10£EC YL
TNV QVTOTPAYUAT®OT] - Kol opapatileTon £vo akOun vynAotepo kivtpo, To 0moio ovopace veépPaon.
Avépepe v Bempia Tov ©g "Oewpia Z". *

IMa tov MéoAoov, o1 «umepPatikoi» mapoakivodvtal cuvnlmg and atieg Ko gpmelpieg mov vepPaivovv tnv
KOVOTOiN o™ TOV PACIKOV 0VOYK®OV KOl TNV EKTANPOOT TOV ATOUIK®OV OLVOTOTHTOV TOL ovOpdTOV. AVTEG
01 «UETA-mON o) TEPLaUPdvouy TNV 0PoGimon 6 pia KANon ££® omd 10 £ym, ol avalntnon
«KOPLOAT®V EUTEPLOVY KoL Lo dEopevo Yo Ti§ asleg g Yrapéng, N tig «Y a&ieoy,
ovumepthapfovouévng g aAnbelog, g KaAoov VNG, TG OLOPPLAC, TNG SIKOLOGVVNG, TG VONLOTOG TG
Cong, Tov yovpop, ™ Loviaviag, g aploteiag, g arAdTTag, TS KalaloOnoiog Kot g oAoKANpmoNg -
®¢ Koo TOVE TEAMKOVG GTOYOVG.

Mindfulness Evovveionon

* Evovveionon eivor n exiyvaon e avtiinyyg.
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To Mindfulness eivou o ayyAikn AéEn mov akovpe TdPo. TeEAeLTAior OAO KO TTLO GLYVA Kot EKQPAet Eva
Kkivnua, 6mwg Oa Adyaple, 6TIG AYYAOPOVES YDPES KO EOTKA GTNV ALEPIKT], TTOV CTULOTOOOTEL L0l VONTIKT GTAOT)
(attitude) ko yevikd évav tpomo {ong. EmAégape va v amodd®covpe e tnv EMnvikny AéEn «evouveionony, av
KOl Ol GUVOVLUEG AEEELS «TTEPIOKEYT » KOl «TTPOGEKTIKOTNTOY EIVOL EMIONG KOVTA GTO VOMILA TNG Oy YAKNG
«mindfulnessy. AMG T1 axpimdg onuaivet;

Aradopiepog Araldoyiouog kai Yyeia

O AloAoy1opOG €Yl EVEPYETIKEG EMOPAGELS GTNV LYELN

E&attiag tov av&aviopevav evieiEemv 0Tt 0 S10A0YIGHOG UTOPEL VoL EYEL EVEPYETIKES EMOPAGELG GTNV VYELQ, O
EMOTAHOVEG TPOSTAHOVV VO KOTOVOTIGOVV TTMG AVTES Ol TPAKTIKEG EMNPEALOVY TO GO, Mo véa peAétn amd
epeuvNTéC oto mavemotio Oviokdvey, oty lomavia kot ot adhia avaeépetl Yo TpdTn opd cTotyEia TV
GLYKEKPIUEVOV LOPLOKDV OAAOYDV GTO GO0 LETA A0 Lo TEPI000 EGTIOGUEVOD OHAOYIGLOV.

Persona Grata Mrmovo: Iloi Ntéifivt Xaoov

To vo. ayyileis onuaiver va Oepomedels, 1o va PAGTTEIS onuaivel vo, kAEPers. Av
Oéleis va. ayyileic tov ovpoavo, kaAvtepa vo uabels mame va. yovatilels

"Apvodpat va moTtéym 0Tt 0 dvBpTog ivorl amAdg (o avaTtepT KaTdoTaon (dov, 0Tt dev Exet Tvevpa. Nopilom
TG oV o1 AvOpwmot apyifovv va 10 TeTELOVY aVTO, 0 AANOIVOG ceBacuog Yo v avOpomotTa o yabel. Eicot
amA®G GAAO €va Ypavdll otov Tpoyd, amA®MG GAAN Hio. cLAAOYN popimv. Avtog gival Evag amd Tovg Pactkovg
Adyovug Yo TV TOoM omoucstodoio wov vdpyel oTov KOGHO."

Tu yivetar 6pmg pe v 10€a g elevbepiag; Oyt ehevbepia yioo v elevbepia, oAdd elevbepia Yo Kamolov
€VPVTEPO GKOTO - Oyt amAdg erevBepio amd TV Katamieon, aAld ehevBepia Exppaong kot Aatpeiag. ElevBepia
amo TS avaykeg Kot eElevBepia amd tov eOPo, Yot dtav elcat mayldeLUEVOG GTNV OTOYEL, Oev gloat EAeVOEPOG.
Otav o1 VOOl TOV EUTOPIOL GOV OTAYOPELOVY VO, TOVANGELG TNV GOOELd OV KaAlepyeic, dev eloat eAevBepOC.
Otav mebaivelg and Eva toipmmpa kovvoumiov e€outiog EAMEYNG LG KOVVOLTIEPAS, OV gloat eElevBepoc. Otav
TEWAG péca oe Evav kKOopo apboviag, dev eicat eAevBepoc. Kot dtav gicon évag povaydg oy Bippoavio avtiv
€0 TNV €fOOUAd, TOL GOV AMAYOPEVOVY VO EIGEADELS GE £vay VOO ETELON TO OIKO GOV EVAYYEALD TNG EPNVNG
EPYETOL GE CVYKPOLON LE TO GO1KO KAOEGTAOGC, TOTE KavEVAS amd endg dev givar aAnbivd ehevBepog.


http://www.multiverse-mind.net/index.php/145-newsletter-gr/532-ensyneidisi-gr
http://www.multiverse-mind.net/index.php/dialoges-gr/science-gr/intersections-gr/427-mindhealth-gr

