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2IQIMHAOX KAI ITIPOXEKTIKOX XAN BATPAXOX

Ze auth TNV doknon Ba pabete va KABeOTE TOCO NOUXA KOL TIPOOEKTIKA 600 évag Batpaxog. To
VOl UTTOPELTE VAL OTAPATHOETE O,TL KAVETE, WOTE VA UTMOPELTE Vo CUYKEVTPWOELTE Kal va SwoeTe
MPoooXN E&lval Ml onuavikn apxn ywa kabes daoknon. O Patpaxo¢ ocag PBonba va
ouveldntomolnoete nwG alocBAaveote, TL okEDTEOTE KAl TL KAveTE. To va elote oe Bgon va
OTOUQTHOETE KAL VO TIOPATNPELTE T TTAVTO TIPOCEKTIKA ELVAL TIPAYLLOTO TIOU UTTOPELTE VoL LABETE
ano autov. O Batpaxog pnopet va mndnéel. ANA pumopel emiong va otapatrost Kot va kabioel
EVTEAWG OKIVNTOG, evw TtapakoAouBel ta mavta mou cupPaivouv yupw tou. To va Kabeote
akivntol Omw¢ o BATtpaxog, onUaivel OTL KIVELOTE MOVO OTOV TPAYMOTIKA Tipemel. Otav o
Batpayoc mewvael, Kwveitat yia va dpaet. Kot otav dofartal, kwveitat Alyo emetdn popartatl. MepLkeg
dopEC Kvel HOVo To éva TOU UATL ETELSN €meoe pla otayova Bpoxng peEoa tou. H Kvel To éva
TOSL yLa va KAVEL éval kPO Bripa. AAAG Sev omataAd tnv eVEPYELA TOU O€ TpAyUaTa TIou dev
xpetaletal va kavel. O Batpayxocg kabetal akivntog. EvieAwg akivntog. Kol otav avamveel, n
KoWLd tou avePaivel Alyo kat petd nédtel maAL. H kivnon eivatl dypurmvn, ApeUN KoL TTPOOEKTLKN.
O Batpayxog dev evoxAsital amod timota. Exel emiyvwon 0Awv 6cwv cupBaivouv yUpw Ttou, aAAd
bev avtidpa. Kabetal akivntog kat amAd ta kataAafaivel oAa. Asv mnddel kabe dopd mou
Bupatal KATL, oV KoL UTTOPEL va KAVEL HeyaAa dApata. Me autov Tov Tpomo o Batpaxog dev
koupaletal kKaBoAou. Agv KAVeL Timota xwpig Aoyo. Kat dev mapacupetal anod kabe tpeln WOéa
TIOU TOU £pXeTaL. Mmopel va otapatiosl va tndAEL KoL va HELVEL akivnTog. MTmopeic KL eoU va
HABelc va kaBeoal akivntog ocav Batpaxog. BoAéPou oe pLo KapEKAA 1} 0TO TATWUA TTAVW O€ EVal
HofAapL. lowaoe TV TAATN 00U Kal XaAdpwaoe. Edv BEAeLg, UMOpEiG va KAELOELG TAL LATLO GOU.
Me tnv nouxia ocou. Eival onpavtikd va kabeoal iola kat aveta. Kpatnos ta modla cou oto
TIATWHQ, TNV TTAATN OOV (OLal KOL TOUG WHOUG 00U KATW. MTOPE(G val KpaTAG Ta XEPLOL 00U XaAapd

otnV aykoAld oou. Twpa pavtaoou OTL eloal évag Batpaxog. KabBeoal otnv 6x0n pLog peyaing
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Alpvng kamou. Quoika, dev eioal aAnbvog Batpaxog, aAAG UMOPELG va KAVELS KATIOLO TIpAy LaTa
OTWG Umopel val KAvel o aAnBwvog Batpayoc. Katos akivnTog Kal unv kouviéoal. MNa va kabeaoal
oKlvnNTog, TPEMEL va €loal TPOOEKTIKOC Kal NpepoC. H evouveldntotnta oe Bonbasl va punv
OTTOOTIACOL OO AUTO TIOU KAVELS. Kol n akwvnola o Slatnpel otn B€on cou Kol 6OU ETUTPETEL
va Ta IPooAa B AVELG OAa. ApXLOE OLYA-OLyd va e0TLALELG Kal va KABeoal akivntog oav BATpoxoG.
Ta xépla kal ta odla oou eival akivnta. OUTE 0 TLOWOC 0oV OUTE Ta TOdLla cou Kvouvtal. To
kedaAL cou, 0 AaLpog Kot n AATn oou Sgv Kivouvtal. OAo To WA 0oV Elval aKivnTo, APEUO Kal
XoAapo. Kat kabBwg kaBeoat akivntog, Umopeig va mapatnprioets moAAd mpdypata. lowg Unopeig
VO VIWOELG KATIOLO HEPOC TOU CWHATOC 00U va Kveital akopa. Eva dayxtulo, To modt cou, ta
BAEdapd oou, To oTOUAXL OOU N KATL AAAO - Sev melpalel. O oTOXOG QUTAG TNG Aoknong Sev elvat
va oou amayopeUoeL va Klveloal. AAA va Tapotnpnoelg 0Tl KAMoOU OTO CWHO MO Ttavta
KLVOUHOLOTE €0TW Kal Alyo. TLtapatnpeis autr tn otiyun; lowg moapatnpeis pia pikpn kivnon edw
Kal ekel. MNMpoomabnoes Twpa va TapaTnProeLs Kal Tooo anald KVeltal To cwpa cou. Me kA Be
€lOTIVON KoL KTtvor). MTtopeig va oTpEYPELS TNV IPOCOXN) 00U OTNV AKPn TNG LUTNG oou. Ekel tou
0 AEPOG ELCEPXETAL KL e€€pxeTal. TL aloBdaveoal dtav To KAVELG auTod; To va €XELG ETIYVWON TNG
OVOTIVOIC 00U, €lval pLa Llaitepn epumelpia mou pmopei va og BonBnost va xahapwaoelg. Mmopetl
VOl VIWOELG TNV avamvor oou oto Aatpud i oto otifog oou. Kal iowg akdun Kat mo xapnAd otnv
KOWLA oou. Mmopei¢ va BAAELS TA XEPLOL OOU OTNV KOWLA OOU KAl VO VIWOELG TNV Kivnon Kabe
dopad mou ELOTIVEELG KOl KABe Ppopad Tou eKTVEELG. Elval KATwG SLaokeSAOTIKO Vo €0TIATELG £TOL
oTNV avarmnvor cou. MMopEig va mapatnpr oL TOAAA TIPAYHOTO OXETIKA UE auTrv. Mmopeic va
KATaAABELG av N avarvor] oou €lvat KAVOVLKA i akavoviotn. Aev xpelaletal va aAdeLg timota
OTNV avarvor) cou. ATTAQ QVATIVEELG KOWVOVLKA Kol £XELG eMiyvwon). Otav n avarmvor) 6ou NPEUNoEL
Kat BaBuveL petd amo Alyo, Ba 6€Lg OTLKAL TO CWA 0OV Elvat Tio APepo. Kal lowg kat o xaAapo.
OL ok€Pelg oou €xouv emiong npeunost. H avamvon npepet. Mape pla Babua avaoca Kat
e€énvevoe Eava. Kabe popd mou LOTIVEELG, N KOWALA 00U avaonKwvetal Alyo. Kat kabe popad mou

eKTIVEELG, MEPTEL Alyo. Kottate auto. Eivat wpaio va eoTldlelg otnv avamvor oou, eivat wpaio va
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npeUels. Kat n avamnvor dev amnattel Wdlaitepn npoomndbela. To cwUa OOU AVATVEEL ATO LOVO
TOU. AMAQ TOPATAPNOCE TNV QVOTVON OOU yla Ml oTlypn. AvePaivel kot médtel. O agpag
ELOEpPYETAL Kal eEEpXETal. H evouveldntotnta Kat n avamnvor) 6a og npeurioouv opopda. Mmopeig
Vo TO VIwOoeL; Mrmopeig va pdBelg moAAd amo tov Batpayo. Mmopeic va HABeLlg Twg va unv
avtdpag o€ O,TL akoug, PAETELC I O,TL OOU £PXETAL OTO HUAAO. MPOOEXELS TA MAVTA YUPW OOU,
oAAG avTdpAac¢ povo Otav TPAYUATIKA TPEMEL, OTOavV UTApXel Adyog. KaBeoal akivntog, o€
EYPNYOPON KOl TIPOOEKTIKOG cav PBatpaxog. E€aoknoou oe autd kat Ba yiveoal OAo Kot
KaAUTepoG. Oa Bupdoal meplocodtepa mpayuata, Ba Sivelg peyaAltepn Tpocoxr o€ O,TL

ouMBalvel yOpw oou. Zou eVXOMOL TTOAAN EVOUVELSNTOTNTA KAL NPEMLA YL O UEPQ.
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Mind EFull, or Mindful?
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