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Evouveldntomnta
N mindfulness kai ra
O@ENN yIa TNV LYEia pa$

VOoLVEIdNTOTNTA, 6p0G JIEBVAG YVWOTOG WC

mindfulness, opiletal wg n katdotaon mou
EnpOKL'mrsl ard TNV pe TPoBeoN TIopaTPNon

NG EUTIEIPIOG POG, TIOU CUUTIEPIAAHBAVEI CWHOATIK
aloONoEIg, CLVAICBAUOTA KOl OKEWEIG, OTO TTaPOV.
Me amAd AOy1a, N EVOULVEIBNTOTNTA UG ETUTPETIEL
va €XOUUE ETTIYVWON TOU Tl CUUBAIVEL, PETO POg Kal
yOpw Hag, TN oTyur) Touv cupBaivel. To va divoupe
TIPOCOXN O O,TI AKPIBWS {OVUE TO CUYKEKPIPEVO
SEVTEPOAETITO €XEL YIVEL EEIPETIKG SOOKOAO. ZUXVE,
o1 gUyXPOVOol AVBPWTIOlI AVOAWVOUHE TOV TIOPOVTO
XPOVO TIPOYPAPMOTI{OVTACG YIO TO HEANOV 1) ava-
Aoy1{Opevol yeyovoTta ToU TIOPEABOVTOG, TIou deV
HTtopoUV Vo oAAGEOLVY.

Mpdo@ateq HEAETEC EXOUV KOTADEIEEL OTI N ATIWAEIN
NG EVOULVEIDNTOTNTAG PTIOPE( VO EXEI APVNTIKEG CUVE-
TIEIEC VIO TNV LYEIX Pag. ATIO TNV GAAN, EEAIPETIKA EV-
Slo@Epov gival 0TI TIapePPATEIG TTOU OTOXEVOULY OTNV

ETIAVAKTNON
NG EVOUVEIDN-
TOTNTOG £XOLV
EVEPYETIKEG
ETUIOPACEIG
OTN CWMATIKA
Kl PUXIKN Hog
vyeio. Bpédnke
OTI uTtopei va
MUEIOVOLVY TO
Aayxog Kal TNV
KataoAyn, va
BeATiIcOVOULV
™V apTNPIoKA
Ttieon kat v
TIO10TNTA TOU
0TIVOU, EVK PTTopPEi va BonBroouv Kal oTnv avTIHE-
TWTION TOU TI6VOU. H eVoUVEIBNTOTNTO 0dNnyei Kal
O€ TUO LYIEIVEG ETTINOYEG OTNV KABNUEPIVOTNTA HOG,
OTIWC TO TI B AYE, T1 Ba TIoVpE, av Ba acknBolpE i
av Ba kaTviooupe. Aivovtag onuaacia atn oTiypr, ol
GvOPwWTIOL ETIIAEYOLV CLVEIBNTA, ATIOAAUBAEVOLVY TN
OUYKEKPIPEVN TLVRBEIN KOl OTTOPEVYOLV OVEEENE-
YKTEC CUHTIEPIPOPEG, OTIWE LTIEPPBOAIKI) KOTAVAAWGT)
KOKAG Tto10TNTaC Ipo@nc. Emiong, didetan tpoooxr| oe
OTUOTA KOPESHOU KO EAATTWVETAI TO «guvalcOnua-
TIKO» QAYNTO. ETIEPXETAI £TO1 KAADTEPN ETTOQN LIE TO
OWHO KOl KATAVONOT) TWV OVOYKWV TOU YEVIKOTEPQ.

Ttatteital é€AoKNON Kal UTTOPOVA YIa TNV OTTO-
KTNOoN 1 EMOVOQOPA TNG EVOUVEISNTOTNTOG.
AI‘IquTlKéc OUPBOUVAEG OPOPOLV OE ETIAVOAOH-
Bovopeveg, NPEPES, BABIEC EIOTIVOEC/EKTIVOEC Pé
otnv nuépa. Eival anpavtiko, emiong, va Bpiokot
XPOVO va oTtoAAUBAVOUHE KOBNUEPIVA HIa BOATA E
ETIIKEVIPWON OTNV AVATIVON PaG, Ta agloBgata Kal
TOUG XOUG YUPW HOG. AV BANEC OKEWEIG KOl OVNOUXIEG
E10€PXOVTOI OTO PUOAS PO, TIPETIEN VA TIPOOTIONB00UE
Vo <ETIOTPEPOUHE» OTO TIAPOVY. KOO gival, eTtiong, va
ETIIKEVTPWVOUOGCTE GTO PAYNTO TNV WPA TIOU TPWLE,
QAVTIAOUBAVOPEVOL KAl TNV TIEIVA KOl TOV KOPEGUO
pag. Exouv Adn avamtuxBei apKeTd Ttpoypappata
£€AoKNaoNg TNG EVOLVEISNTOTNTAC, TA OTIOIN UTTOPEI
va Bpel Kaveig SIadIKTLUOKA 1] HECW EQOAPUOYWV.
Xpelddetal, UOIKA, TIPOCOXH OTNV ETUAOYH TOUG KAl
TIPETIEI VO TIPOTIMIOVTOI ADCEIG TIOU £X0UV OVOTITUXOEL
QTO ETOTHHOVEG.

O BAvoe AnponouAoe gival kabnyntie BepATIELTIKNE AlLATOAOYIOE -
OykoAoyiae, TpUTavne tov EKMA
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