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BAaPepn ouvinOela va nyaivoupe oty touaA£ta «KaAoU KaKOU»

Tng TZAKI NTEAAMATPE

Evag oUpoAGyos HoU eine mpo-
opata 6t v MPETEL va TMyaAive
0TIV TOUGAETA «KAAOU KAKOU».
Ortav npactav naidia, cuxvda pas
TIQpOTPUVAV VA OUPACOULE TPV
(@UYOUNE ano To oTitT 1 OTIoTE
Bpiokaype touaiéta S1aBéon.
Kai uripxe A6Yos y’ auto: n ripo-
ADTITIKN XpNOoN TNS TOUAAETAS
UMopoUcE va anoTpEéPel aTuxn-
nata, 18aitepa oe aibid mou €i-
Xav TNV Taon va «Kkpatiouvtar.

O1 0UpoAOYO1 ATMIOKAAOUV QUTH
TNV TPAKTIKN «BOAKII» 11 «TTPOAD-
TITIKI» 0UPNON, KA1 EQapUoleETal
arnoé avBphrous KAOe nAiKias, ou-
VNOWS MPIV (YUYOUV aro To oTITL
1 NPV TAVe yia Unvo.

TIpopanpata

Mia TEP10TACIAKN EMIOKE-
Yn oTnv TOUAAETa «KAAOU K-
KoU» Bev Oa mpoxkaAécel 181aite-
po TipdBANUa, Aée1 n 6p Apriava
Zme, xkabnyntpia Oupoioyias
omv latpikn £xoAn Perelman
Tou Ilavemotyiov s Ievoii-
Bawvia. Qotooo, tav autd yiveta
OUCTNPATIKA KA1 APKETES POPES
v npépa, evééxetal va avEndei
© Kivduvos ep@avions rmpofAnpa-
TV TNV 0UPoSOX0 Ko, KABHS
BlatapacoeTal 0 PUOIKOS INXavi-
o10s avatpopodomoens avapeoa
omv KUOTI KAl TOV EYKEQAAO.

Tha va xatavonooule yiati n

TIPOANTITIKI OUPNON PIopei va
amodexOei emPraPris, Karo gi-
val va Yvopi{OUHE TGS AEIToup-
Yei n oupodoxos kuotn. Kabos
Ta veQpd QIATpdpouy o aipa yia
va anopaxkpuvouv ta anofinta,
Tiapayouv oupa, ta onoia peta-
QEPOVTAl 0TIV OUPOBOXO0 KUOTN.

O1yuvaikes prnopotv ouvnws
va guykpatouv €ws 500 XIMOOTO-
ATpa oUpwv —SnAadn nepinou
BU0 pMTavia—, €V o1 Avdpes
@Tavouv £ws ta 700 X1A100TOAL-
Tpa, Sniadn oxedov tpia pMT{a-
via. Zuvnbws, ViQBoulE Tnv ava-
VKN va TAJE OTNV TOUAAETA TIOAU
TIPIV Qo auto To Op1o, dTav n ou-
podOx0s KUOTN TMEPIEXEL NETAED
150 ka1 250 XTMOOTONITPa UYPOU.
Ka6as yepiZel, n KUOTn OTEAVEL
VEUPIKA OTIIATA OTOV EYKEPAAO,
evnpepevovTas 6T MAnC1agel n
®pa yia oUupnon.

O1 £181K0i 1I€ TOUS OTIoioUs JI-
Moape, eEnyouv 6T Otav yai-
VOUJE 0TIV TOUAALTA «KAAOU Ka-
KOU», N OUPOSOX0S KUOTN ApXilel
va £180TI01€l TOV EYKEQAAO TIOAU
vwpitepa ar’ 6,m1 6a énpeme, mpv
OUYKEVTPWOEL N QUGIOAOYIKI TIO-
oomTa oUpwV.

Auth n Siatapaxn Propei va
PELDOEL «TNV TIOCOTNTA TIOU €i-
vai gg 6£0n va CUYKPATIOEL N
0UPOSOX0s XUOTN HE TNV NAPO-
80 Tou xpdvour, npoerdonoiei n
Z1opnav ZATkAKY, EMSNIOAGYOS
Ka1 kabnyntpia Xe1poupyikns 0To

Tavemotmo s OudoyKTov.

Qs anoTtéAeoa Propei va vic-
ocoupe Sucyopia otav Bpeboupe
O€ pia Katdotaon Onou Sev €i-
val £UKOAO VA XPNOTHOTIOMO0U-
HE TNV TOUAALTaA APEca, CNHEl-
Qveln Zub.

EmmAéov migeon

Emions, 6tav oupoupE mpiv
unap&el mpaypatikn avaykn, gi-
vai mo méavo va katapaiiou-
L€ peyahutepn nipoonabela. Me
autov TOV TPOTIO QCKeital £m-
TIAEOV TTiECD GTOUS US TOU TIUE-

H npoAnnuikn oupnon
UTIOPEL va UEIDoEeL

«TNV TIOoOTNIA IOV gival
og Béon va ouykparn-
o0&l 1 oupodoxog kuotn
e TNV TTaApoSo Tou Xpd-
vou», Afve o1 £161K0i.

AIKoU £6a@ous —Tn puikn opdada
TIOU UNOOTNPIZEL TNV OUPOSOX0
KUoTn Kal dAa opyava—, kat
TIOU HIMOpPEi pakpomnpodbecpa va
TOUS anoduvaphoel, Agel n Ka-
B6p1v MnépTQ10, CURTTEPIPOPIKIL
WPUXOAOYOS KA1 OPOTINN KAOn-
yRTpla yepovioloyias, ynpia-
TPIKNS KAl TIAPNYOPNTIKNAS (PPO-
vtidas otnv Iatpikn ExoAn tou

IIavemotnpiou Tns AAapmnapa
oto Mrépptyxay. I'a d6Aous auv-
TOUS TOUS AOYOUS, n ouvndeia
NS TPOANTITIKAS OUPNONS [0~
pei va odnynogl ohv avantuén
unePSpacTipias KUotns — pias
Katdotaons mou Xapaxtnpiletat
aro £€VTovn Kal CUXVI avaykn yia
oupnaon, eMoNpaivel n ZATKALP.

AA)ayn ouvinBeias

H oUvtopn andvtnon givai
val. O1 epeuvntés £xouv diami-
OTOOEL OT1 O EYKEPAAOS AOKEL
HeyaaUTtepo £Agyxo arm’ O,T1 Vo-
uidoupe, n, OTWS A£€1 XQPAKTN-
PIOTIKG OTOUS AOBEVEis Tns N 5p
AXéEv MaprAQvT, EMKEQPAANS TOU
THNPATOS YNPatpikns otnv la-
TPIKN ZXoAn Tou [Tavermotnpiou
Tns [Novuta: «To puaho ureproxvel
NS OUPOSOXOU KUCTNSH.

Av 9&)\oupe va TiEpI0picoUpE
TIS TIPOANTITIKES ETNOKEWELS 0TV
TOUAAETA, PITOPOUHE Va SOKINA-
ooupe Babiés avarvoEs, TEXVIKES
andéoTaocns s MPOCOoXNs N va
unevOUpicoUlE OTOV £QUTO pas
OT1 «gpEis EXOUNE TOV EAEYXOD,
TipoTeivel n MnépTQio.

Karoies puxpris KAipaxas peaé-
TS BEIXVOUV OT1 01 TEXVIKES EVOU-
veldntomtas {mindfulness) prmo-
pOUV VA HEIOOOUV TS EAPVIKES,
£VTOVES TIQPOPHNOEIS V1A OUPN-
on. [Mapdm Xpe1a{ovTal IEPLIoco-
TEPES EPEVVES, O1 EISIKOL EXTIHOUV
ot tétoles pébodor pmopei va fo-

nNONCOUV OTNV «ETAVEKTIAISEU-
oI ™S 0UPoSOXOU KUOTNS, OOTE
va otéAvel onpata povo dtav
EXEL ETIAPKN TIOCOTNTA UYPGV.

Avozis

Av 0110s N8N AVTIPETHITILETE
KAQTAOTACELS OTIWS UTIEPSpACTi-
p1a oupodOxXo KUOTN N aKpATeEI
oUpWV, UTIEPXOUV KAl AAAES ETTI-
AoyEs Tou pnopeite va Sokipd-
OETE.
* Kavte @uoikobeparieia mue-
Aikou edagous. OAo Kai Mep1o-
ooTepes EpeEuvES BeiXvouv OTI n
(PUOTKOBEPATIEI TIOU OTOXEVEL
OTOUS HUS TOU TTUEAIKOU £6AQOUS
unopei va Bonbnoel va anoKtn-
O€1 KAVEIS KAAUTEPO EAEYXO TNS
oupnons, Aé€l N ZATKA1Q. ZE OU-
vepyaoia pe Evav eEE18IKEUPEVO
(QUOIKOBEPATIEUTIL, 01 AOBEVEIS
Uropouv va pabouv es va evep-
YOTIO100V KA1 VA EVEUVAPOVOUV
TOUS OUYKEKPIPEVOUS HUS, GOTE
va gAEYXOUV TII0 ATIOTEAECPATI-
X4 TNV KUOTN TOUS.

«A1BA0KOUNE OTOUS avOph-
TIOUS VA MEPIIEVOUV, VA TIAIpVOUV
Babigs avarnvoEs Kai va oQiyyouv
EMAVEIANPNEVA TOUS J1US TOU TIU-
ENKOU £6a@QoUs», €Enyei n Mmép-
T10. AUTd «Bonbagl va npepnoeL
1 0UPOBOX0S KUOTN, QCTE VA UTIO-
XWPNOEL N EMITAKTIKN QVAYKN
yia oUpnon».
* TIpoog&te T TrveTe. O1 e161Koi
£monpaivouv 611 01 AAAAYES OTOV

TpOTIO {Wns —OTws N S1axeipion
s TP6oANYNS UypLv— 1rnopouv
emions va Bonbnoouvv. H xagei-
V11, TO GAKOOA, T TIOTA 1€ UPNAN
ofUmta Kal op1opéva TEXVNTA
ouoTaTIKA, OTWS Ta YAuKavT-
K@, evbéxetal va epediocouv tov
BAEVVOYOVO NS OUPOBOXOU KU~
OTNS KAl Va TIPOKAAECOUV OUXVO-
TEPN KAl TTI0 £VTOVN avAayKn yia
oupnon. H peiwon s kageivns,
onpelbvel n 2, «eival KAt ou
TIayKoopiws Bewpoupe 181aitepa
XpNO1po», KABMS PTOPEL va oup-
BaAe1 oTOV TEPIOPICNG TS ETTITA-
KTIKNS avaykns yia oUpnon Kat
NS aKpdTelas.
* EAéyEte Qv UMapXouV UTOKEi-
HEVES TIABNOE1S. ZUlNTNOTE PE
TOV Y1aTp0 0as Y1a TN YEVIKN Ka-
TAOTACT NS UYEias oas, Kabws
Tabnogls 6Mws o S1afATns n n
UTIVIKN Grvola Unopei va mpo-
KAAOUV OUXVOOUPId. Z€ TETOIES
TIEPITTAOELS, HTIOPEL va undap-
XOUV ETIITAE0V EMAOYES, OTIWS N
(PAPHAKEUTIKN QYWY

ZTOX0s €ival va oTacel «o
PavAos KUKAOS HETAED EYKEQQ-
A0U Ka1 0UpOBOXOU KUOTS», €ENn-
yein 26, n onoia Snicver ar-
O1060En OT1, OTIS TIEPLOCOTEPES
TIEPITTTMOELS, O1 ETIITTMOELS TNS
OUVNOEIAS VA OUPOUHE «KAAOU
KAKoU» HTIOPoUV Va avTioTpa-
@oUv. «H oupod6xos xUom, dtav
eival uyins, avtanokpivetal ka-
Ad», Tovigel.
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