EIXATQrH

«Omw¢ mepvdie Ti¢ pépec pac, evvoeital mwg éxat mepvdyie kai T (wij pac». — Annie Dillard

Ma i yivetart pe autr mv evevveldntotnta; Marti 1600 evblapépov kat 1éeo¢ B0pupoc;

Moo cuyva, n {wr mepvd xwpic va v katahaBaivoupe. Agv éxoupie Tov Xpdvo va at-
00avBoupe Tt ouppaivel TN GUYKEKPILEVN OTIYHR, EMEISN OKEQTOPAOTE AUTO TTOU TIPEMEL
va kdvoupe alpto iy pag amacyoholv okéPelg yI' autd mou éywav 1y dev éywvav xBec. 1o
HUANG pag TptyupiCouv axoMa Kat emKpioelC.

0pwc, n okeyn dev eivar exBpac. Eivar onpavtikr yia m wi. To puaké ivat ikavo va
OKEQTETAL Kau va emeCepyadeTal yeyovota Kat epmelpieg Tou mapeABovTog, Kat va diddoke-
a1 amé autd, 1 pmopei va avamolei pe xapa Tig kahég otiypég. To puald pmopei akopa va
okéQTETaL TO pPéNov. Mmopei va kavel oxédia 1y va mepipével pe haytdpa kamota peAhovti-
Kd yeyovota.

Auth n ikavotnTa va oKeQTOpaoTE TO MapeABOV kai o péMov dev eival mdvta evhoyia.
H avétnta Tou puaol pag va kdvel mpoBoréc oto mapeABov kat 0To mapov pdg Kavel
Kapid @opd va pévoupie mpookoAnpévol 6to mapehdov, va aooAoUHasTE GUVEKKC e Ta
{610 ka1 va okegTopaote umepBolikd Ta mepaopéva yeyovota. Evoéxetar, emiong, va mapa-
\Oouie amé avnouyia kat aywvia yia to péMov.

H kaBap okéyn €ivat évag TpOMOC Vo AMOKTAOOUE Wial IO EMOIKOSOUNTIKI Oxéon
HE TV KavoTNTa TOU OKEQTETDAL, Va avayvwpiloupie moTe ot OKEYELS pag meptmAavawvTal
Xwpic Aoyo oto mapehBov 1 ektoSevovtal 6to péMov. Evouveldntotnta onpaivel va Eépel
kaveic mou Ppioketat (va ival mapwv ot oTiypr), ald Tavtéypova va uveldntomolei —
Xwpic mpookoAAnan— mol Bplokdtav mpwv (avaotoxacpd) Kat mpog ta mol Padidet (mpo-
vonTIKoTNTa).

Mw¢ pmopei n evouveldntétnTa va pag avei xprotun otnv kabnpepv {wi — otn bi-
abpopn amd To omitt 0T GouAeld, TIC WPEC Mou PplLokOpaoTE 0TN GOUAELD, TIC OTIYHES TTOU
TIEPVOUIE LI TNV OLKOYEVELT Kall TOUC PIAOUC, OTAV Payelpeloulie, OTav TPWHE, akopa Kat
0Tav KOIPOAOTE;



MoMoi dvBpwmot douhebouv pe évtovoug pubpouc Kat otpeg, avtipetwmilouv Kabn-
HEPWVA peydo oyko mMAnpo@opLey, 6w email, GUOKEPELC, ypamTd uvOpaTa 6To KIvnTo,
AEQuVARaTa, SLakoméS kal meplomaopoug oty epyacia. H owkoyevelakn {wn emiong yi-
VETAL OPIGPEVES POPEC EVTOVN Kal ayXWTIKK — N laxeipton Tng epyaciag, Tov omTiol Kal
ol amattoelg mov pag méefouv kaBwe mpoomaBoUpe va IKavoToLGOUHE TIC avAyKeS OAwv,
M@ Kl TIG BIKEC pag UTOXPEWTELS. LKEQTONAOTE TLIPEMEL VAl Yivel Kal TL dev Kavape, Ka-
Takhu{6paote amé vedpa, dyxog Kat aywvia.

AvoTuxwe, Mot pag mepvape €161 éva peydho pépog Tou ¥povou pag. Eipaote o€ éva
HEPOC Kat KAvOupe KATL GUYKeKPIHEVO, AAA OKeQPTOPAOTE auTd oL Oev KAVOUE Kat Ta
pépn mou dev PplokopaoTe.

Eivat ebkoo va oTapaThoEl KAMOLOC va TPOGEXEL Tt YiveTal YUpW TOU —aUTG O ToV
miepiBAMouy, Toug dAoug avBpwmouc— kat va kataiéel va (el 6To puahd Tov povo, Ku-
pleupévog amo Tiq okEWELS Tou, Xwpig va yvwpiel Tt o1 GKEPELC AUTEC EAEyYOLV Ta GLVaL-
00npata kat Tig mpaéei¢ tou. Eivar ebkoho va xapapiloupe To «twpar, va XAvoupe autd
TIOU GUBaivEl 0TN POVASIKN GTLYWr TTOU UTAPYEl TPAYUATIKA.

H kaBapn okéyn divel oToug avBpwmoug T duvatétnTa va kTl T {wh Kat o1 va
TV poomepvolv Plaotikd mpoomaduvrag dlapkag va Bpiokovtat kamou aMo0. H evou-
veldnrotna dev mephapPdvel éva akdpa katefatd pe oupPoudéc. H evovverdntotnta ei-
va, oAU amhd, pia petatémion tou Tpomou mou avtidapBavopaocte m (wr — v kabnpe-
pwoTNTa, TIC GLVABELEC, TNV EpYia, TIC OYETELC.

M0 NA XPHZIMOTOIHXETE AYTO TO BIBAIO

«zekiva armé ekl mov Bpioksaal. Xpnaomoinae avtd mov éxels. Kdve autd mov pmopeic». —
Arthur Ashe

Av pmopoUpe va ipaote mapovteq kat va oUpe T oTiypR 6Tav KaBopaoTe o€ éva fovxo
dWUATIO, YIaTi Va PNV Ta KATAQEPVOUIE Kl TV WPA TIOU TPWHE TO GaynTo pag f mivou-
LE TOV Kagé pag, atov dpopo yia T Souleld r to omitl, 6t Souleld, Ty wpa mov douleu-
OUIE OTOV UTIOAOYIOTH [ag 1 OTAV EHAOTE (€ TV 0LKOYEVELD, TOUS QIAOUC Kal TOUG GUVa-
déhpouc pag;
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Yndpyouv moAhoi Tpémol va gioTe evouveidntot kat va amohapfdvete kABe oTiypn.
270 BiPAio autd e€etdlovtal 5 mapdpetpot yia va éxete mavta Kabapd puakd. ..

m ..oV kaBnpepwoTnTa.
%@ﬂ ...0TNV €pyaoida.

v ...0TO GWa Kat 6T0 TVeDpa.
3&2 ... .OTIC OY£0EIC.
“ ..o Slatpogr).

la KaBepd amd autég, avagépovTal GUYKEKPILEVEC KATAGTATELS I TIEPLOTAOELC TTOU 1)
evouveldnToTTa €ivat Xpriotun Kat ot omoieq 0ag MAPEXOLV EVKAIPiEC va €0TE Evouveidn-
7oL MapdMinha, Ba Bpeite mpaktikolg Tpomoug —10¢€c, oupPouléc, TexvikéG Kal TpoTa-
GEIC— Y10 va XPNOLHOMOLETE TNV EVOUVEIINTOTNTA.

Oa SlamoTwoeTe OTL 01 OYEL KAt TA XAPAKTNPLOTIKG TNG EVOLVELSNTOTNTAC —EMmiyvw-
01, QvayvepLon Kat amodoyr, GUYKEVTPWON Kal TpoorAwar, voug apxdplou, amopdkpuy-
on Kat pn Kpttikn d1aBeon— eivat B¢pata mou avahvovtal oe autd To Biphio, kaBéva oe
Eexwplotn aehida, 6mou mapouatddovral ol Sikég Tou apyéc. Kabe popd mouv epappole-
TE QUTEC TIC APXEC, KABE popd TOU EQappOCETE pia 6PN TS evauverdnotnTag, pabaivete
TIWG UMOPEITE VOl AMOKTNOETE Jia Mo dpeon oxéon pe T {wr 0ag.

Eite xpetdleote ouPPOUNES, TEXVIKES, 10€€C Kat MPOTATELG, EiTe amAw pia ¢pdon yia
va 0ag epunvevoet, autd To PipAio Ba oag fonroel mod. Bakte o otny todvTa f 0TV T0é-
IM 00C, Y10 Va 60 EUMVEEL OTIOU Kal 6TTOTE N evouveldntotnta pmopei va oag fonbroet va
emppadovete Toug puBPONC, Va AMOKTAGETE MPOOMTIKK Kal pia aioBnon fpepou eAéyxou
G OTIYRC Kat OAwV Twv oTyp@v Tne {wr¢ oac.
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Q% NA KANETE THN
ENXYNEIAHTOTHTA XYNHOEIA

«H auviiBeta sivar aav éva akowi. Kdbe pépa vpaivoupe pa iva tou Kai oto téhog dev pmopou-
pevato amdaovyer. — Horace Mann

Aev ival amapaitTo va €iote evouveidntol kaBe oTyr), WoTOG0, AV OV KAVETE GUVTOVIOE-
ve¢ mpoamabeteg o kabnpeptvi Pdon, eivar ebkoho va ydoeTe T GLYKEVTPWOT| 00 AOYW TWV
XNadwv kaBnpepvav mpaypdTtwy mou 0ag amoomoy Ty mpocoyy.

To va mpoomaBeite meplotaciakd «va €iote mapdvteg TV kaBe oTyurn» 1 «va TMPooEKETe
TEPIOOOTEPO Ta [Kpd mpdypatax» kat va «{gite 610 mapdv» eivat Xpratpo, OHwg oL oKoTo)-
peg Kat ot éyvoteg ¢ {wn¢ ouviBuwg mapepmodilouv Ty 6mola ambé@acn va yiveTe o evou-
veidntot.

Timpémetva kavete y’ avto; H evouveldnrotnta mpémetva oag yivel ouvibeta, kTt mov kd-
VETE TAKTIKA, WOTIOU Va KATAOTEL yia 00€ Hia KaBnpepIvi MPAKTIKN.

To puadé oag ivar ikavo yia kTt tétolo!

Dev €ivat 5UoKoo va Bpeite vEoug TPOTIOUG VAl OKEPTEOTE KAl VA EVEPYEITE, APKEL 0L VEOL
autoi Tpomot va emavalapPdvovral TakTikd. Mwg yiveral auto; 0tav okéQTeoTe va KAVETE éva
TIpAYH i VED TPOTIO, SNHIOVPYEITE VEEC GUVETELG, 1) VEUPWVIKEC 060U, GTOV EYKEPAND oag.
YN ovvéxela, kdBe popd mou emavalapPavete T ouykekppévy okéyn 1 mpaén, kabe popd
dnhadrn mou guveilete va xpnotpomoLeite AUTEC TIC VEEC VEUPWVIKEC 000U, TIC KAvETE G0 Kal
Mo LoYup£C, 0o Kat o otabepéc.

Eivat oav va BadiCete ae éva MBadt pe Ynho yoptapt. Kabe Bripa Bonba va oxnuatiotei éva
KawoUpylo povomdri, kat kaBe popd mou Padilete oTo Kavolpylo autd povordtt dnpiovpyei-
T évav eukpvi mhéov GpdyLo, mou yivetat ohoéva kat o 0koAo va xpnotpomoleitat Kabe go-
pd. Xag yivetal, emopévag, ouviBeLa va XpnotHOTIOLETE TOV GUYKEKPIHEVO SpoLo.

Epdoov 10 yepdto €yvoleg kal akoTolpe¢ Huald oag dev oag umevBupiCel 6Tt mpémel va ei-
0T€ EvouveidnTol, xpetdeate kATt AANo yla va oag To umevBuplioeL.
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(" And T Bewpia oty mpdn A

«To duakolo mpénel va yivetat ouvribeia. H ouvribeia mpénet va yivetat ebkoAn. To eikodo
Tpénet va yivetal uop@o». — Dough Hennning

Bdhte e1domoinon oo Kvnto cag tAéPwvo (jie YAuk6 o), yia va oag Bupilet va
€loTe evouveidntot KAmoLEC WPEC TNG NUEPAS. Oa fTav OAD XPN OO VA EYKATAGTHOETE TV
epappoyn «Mindfulness Bell» (§umvntipt evouveidntétntac), mou xtumd avd Takta xpo-
VIKA SlaoTApata péoa otn Pépa, yia va oag dwoel Ty evkalpia va Kavete éva Siaeppa
HLa 0TIV KOl Ve OKEQTELTE IOV PPioKEDTE, TI KAVETE Kall TL OKEPTEQTE.

TomoBeToTe éva onpeimpa oTov KaBpé@tn Tou pumaviov cag mov Ba ypdget: «Ev-
OUVELONTOTNTAY.

NMapte v anépacn va kAvete Ta mpdypata Sla@PopeTiKa WoTe va éxete Slago-
PETIKA amoTeAéopaTa. NPEWOTE Ta 0€ QUTOKOANTA YapTdKia Kat TomoBeToTe Ta 6Tov
T0iY0 MAvw amd To ypageio oag fj aTo Yuyeio oag, yia va Bupdote T ambéeaor oag va
KGVETE Ta mpaypata SlapopeTikd.

Kheiote éva pavrePou eveuvaldnrotnrag pe Tov €auté oag pia gopd Ty nuépa,
Kkatd ) ddpkea Tou omoiov Ba ekteleite pa SpaotnpIOTNTA EGIKA APIEPWHEVN 0TIV
EVOUVELONTOTNTA: €vav PIKPO TTEPITATO, £va NPERO YEUA 1} éva amoAAUOTIKO popnua.

YnooyeBeite oTov €autd cag 6Tt Ba cioTe evouveidnTtol KAOs Popd mov avoiyete
ma mopra. Otav avoiyete pia mopta, SiwéTe 6,11 éxeTe aTo pUaNG oag (un popdorte, Ba To
Savappeite oAU oUvTopa) Kal mapakolouBAOTE TO XEPL 0AC Va GTIPWYVEL TNV TIOPTA 1 Va
Tmavel 1o mopoho. Avoi€te T mopTa e amoactoTikeTnTa Kat umopovi. Niwote To Bdpog
G Kat avahoyloTeite moao e0koha 1} SUokoAa avoiyel. AQriaTe To puahd oag va cuNNGBeEL pe
\emTopépeleC TN oKnvr) Mou amoKAADTTETal Miow amé TV mopTa mou PoAig avoidate. Ooput-
oTeite Tov aépa kat atoBavbeite ato déppa oag omotadimote alayr otn Beppokpasia Tou
e§wtepikol mepIBAAOVTOC 1 TOU XWPOU GTOV OMoioV €10€pYE0TE. ZKEPTE(TE TV aioBnon Tou
XWPOoU Tov eyKaTtaheiate Kal apedeite o’ ekeivn TOU XWPOU 0TOV Omoiov E10HABATE.

MpoKertal yia pia pikpry umooyeon mou n pnon e dev Eemepvd ta méve Seutepole-
Ta Kat mpémet va enavaapBavetat Oho Ki ONo mévTe-£€§ popéc T pépa.

To pdvo mou éyete va Kavete eivat va Befaiwdeite mwg 6tav avoiyete pia mopta, avoi-
yete pita mépta. Erot ki aMwg Ba v avoi€ete. Towg €xeTe TV ukaipia va €i0Te Kat ouol-
QO0TIKA TOPOVTEC 0€ aUTH TNV Kivnon.

. /

M0x NA KANETETHN ENZYNEIAHTOTHTA ZYNHOEIA / 5



