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To dropo. Tov £(OVV ®aEXIVO UTOQEL VoL POPOVVTOL TTOAD %0 Va. woBdvovTaL o0y von. Miopet va.
elvar dVonoro va to Fydhovv mépa. te T Oeostelo. TOV KOQUIVOU %aL TLG TTAQEVEQYELES TNC.
Mitopel emtlong VoL OTEVOYWOLOVVTOL YLOL ONUCLTAL, TNV OLKOYEVELDL %Ol TIG SOVAELES TOUG.

Elvar quotd avtol ov avBowmor va onoOdvovtan Gyyog, oo #aw Buud, emedn €xouvv #aQuivo.
To Gyy0og witoQet vor TQOROAEDEL TTOVOREPAAOUS, TOVOUS OTO OTOUCYL, TTOVOUS OTNV TTAGTY ®KOL TOUG
Ouovg, duomepia xar dVOKOALES OTOV VITVO. MorQOYOOVLO, TO Gy OG HOL 1) UTEQEVTAOT UTOQOVY
VO XAVOUV €va GTOUO VO o0 veTon EE0VTANUEVO 1aL GEwoTo. Elvar duvatdv va udber noveig
TTOG VO, OVTLUETOITLOEL TNV VITEQEVTAON. Z€ CUTO TO TTANQOPORLAXO PUALADLO TTROTELVOUUE UEQLHOVS

TOOTIOVG YL AVTO.

Mdabete yia Tnv acbéveia oag.

H yvwon yUpw amd Tov kapkivo kal mv Bepareia
TOU Wrtopel va 0ag Bonbroel. MabeTe yia Tiq
TIOPEVEPYELES KAl TL UTOPEL va Yivel H'auTéeg. MoAoi
avBpwrtol JATIoTOVOUV 6Tl 600 TIEPIOTOTERA
EEPOUV YLa TOV KAPKIVO TToU £X0UV, TOOO TILO TIOAU
aoBavovTal OTL EAEYXOUV TV KATACTAOT) TOUG.
AloBavovTat ro otyoupol va mapouv aroPicelg yla
v Bepareia Toug, T OKOVOLKA TOUG KAl TIOAG
AA\a pdypaTa.

Na BupdoTe, 6,1l ouveRn otoug aAhoug dev Ba
OUMBEl UroXPEWTIKA Kat og oag. Mdvo o ylatpdg
00G UTTOPEl VA 00Q TIEL TL UMOPELTE VA TIEPIUEVETE.

Na piAare yi autéd

‘Otav 0ag TIouV Yia TIpWT™ Popd OTL EXETE KAPKIVO,
0w va Pnv BeAeTe va WAoeTe YL auTd. Eival oAU
o EUKOAO VA QVTIETWTIOETE Eva IPORANUA, 6Tav
TO OUINTAOETE | KATTOLO AANO dTopo. H oudrmon
ouxVva BonBdel Toug avBpmIoug va BPOuV VEOUS
TPOTIOUG QVTIUETAOMONG TWV TPORANUATWY TOUG,.
TO Loipacua TwV CUVAICENUATWV Kal TwV PORwV
BonBael.

Ot avBpuwrtol pelaZovTal va HAHooUV e KATolovV
TIOU TOU €X0UV EUMLOTOOUVN. Mriopei va givat
KAroLo Olkd 0ag TPOOWTIO, OTIWG KATIOLOG aréd mv
OIKOYEVELQ 1) KATTolog pilog. Mropei va gival évag
YIaTPAC 1) VOOOKOWOG, 1) €va GAAO ATOMO artd ToV
VOONAEUTIKO KAAO, UMAAANAOG UTIOCTAPLENG 1
BpNOKEUTIKOG OUUPBOUAOG. MepIKA ATOUA TIPOTILOUV
Va OUPBOUAEUTOUV €vav eldko, Omwe Evav
PUXOABYO 1) KOLVWVIKO AEITOUPYO.

Av xpelaleote BorBela yia va Bpeite Kamowov
OUMBOUAO, KAAEDTE I YPQULT HaG Y
TIANPOPOPIEG YL TOV KAPKIVO.

Eyypageite o€ pia opdda umooThpIEng
aTOHWV HE KAPKivo.

2TIC OMAdEG UTTOOTAPLENG ATOMWVY e Kapkivo, Ta
aroua yvwpifouv GA\oug mou Bpebnkav og
TIAPOUOLEG KATAOTACELG KAl KOUBEVTIAZOUV Kat
polpdadovTal YVOOELS Kal EUMELpleS yia TO TIWE Ta
Byalouv mépa.

2¢& TIOAEG opadeq dOACKETAL XOAAPWON,
QUTOOUYKEVTPWON Kal MAUGT TIPOBANUATWY. 100G
UNdpxelL 0pada UMOOTPIENG YL ATOWA TTOU AUV
mv dIk) 0ag YAWooa.

Oa Uropousate va eYYpageite o'éva anod Ta
ZwvTag Je Tov Kapkivo EKmadeuTika
Mpoypdupata. Autd divouv MANPOPOPIES Yia TOV
KOPKivO Kal TPOTOUG YIa VA TOV QVTIETWITIOETE.
AlopKoUv 0pKeTEG EBOOUADEG. ZNTHOTE
TIANPOPOPIEG ATO TV KOWWVIKA AeLToUupYd 0TO
VOOOKOED. Mmopel va Up)EL £va TPOYPAUUA
oV OIKA 00G YAWOOQ.

Na KaGveTe aOKAOEIG Kal Va KOIHWOoATE

H doknon uropel va kavel Eva atopo va alobaveTal
KOAUTEPA KAl TIO

XOAQPWUEVO. Ta PepIkd dToua gival Kahd To
otyavo TPEEIO (TLOYKIVYK).

AM\OL TIPOTIOUV TO TIEPTIATNUA, TO KOAUUTL T
Kartola dAAn dpacmplomTa. Ta AToua Tou £X0UV
KOPKiVO TIPETTEL VA PWTHOOUV TOV YIATPO TOUG TIPLV
apxioouv KAroLo AAAO €id0g AoKNoNg.

OL TEXVIKEG XAAGPWONG UTMTOPOUV VA 600G
BonBroouv oTov Unvo. Emiong ot ylatpoi puropouv
Va 00G CUOTHOOUV TIoU Va BpelTe Bonbela, av ExETe
TIPOBANATA e ToV UTVO.
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KaveTe autd mou oag suxapioTouv

ETikevTpmoTe ™V PO0OoYXY 0ag o€ 0,TL
TIPAYHATIKA £XEL ONUAOIA, KAl TPOOTIABEi0TE va
ayvoroeTe QUTA ToU deV eival onpavTka.oexBeite
TIPOOPOPES Yla Bonbela.

MpoomabeioTe va Byaivete ouyva amnoé To ot
€0TW Kal yla oUVTOHa XPOVIKA dlacTata. Aeite
€va aotelo €pyo- To YeEAoLo elval £vag Baupdctog
TPOMOG va aloBaveoTe KaAd, aKOUN Kat av auTo
elval To TeAeuTaio mMpAypa TIOUCKEPTEDTE OTL Ba
uropoucarte va kavete.. H EepuyeTe yia Aiyo and
TNV MEAYLATIKOTNTA OTNV LOUCIKRA- OTIONRTIOTE
BplokeTe OTL 0AG XOAAPWVEL 1) 0OG EUXAPLOTEL
Meplka ATopa euxaploTouVTal e TO Va BlaTtnpouV
£va NUEPOAOYLO.

ZnToTE BPNOKEUTIKA ) TIVEUHATIKA
urrooThpIEn

H Bpnokeia eival onpavTikn yia moAAoUg
avBpwroug. H oulhmon e €va atopo ano a
Bonokeia mou oéBeoTe pmopel va Boneroel.
Mropouv va 6ag ANCOoUV Yia TIG IOEEG, TG
QUPBOAIES Kal Ta TIOTEUM Kal va BonBrjcouv To
ATOMO Va VIwBEL npepia.

Md&Bete mwg va XaAapwveTe

Av HaBeTE va XAAAPMVETE TO OWHA KAl TOV VOU
00G Uropei va oag Bondrioet va aloBaveoTte KA
Kal OTL EAEYXETE TNV KATAOTAON.

AokiyaoTe auTh ThV amAn xaAdpwon.

Bpeite evav (e0T0, Nouxo xwpo. Kabiote og €va
avanauTiko kadlopa kat xahapwote. H Earmwote
QAVAOKEAQ, [E TA XEPLA 0aG 0TA TAGYLQ.

KAeloTe ta pdtia oag. Avanveete Katd
dlaotuata Kat Babeld. Kpateiote Tov agpa yia

HepIKA deutepoAemTa. KaTomiy ekmveloTe TovV
a€Pa SLadOXIKA Kal agrjoTe TO OWUA 0AG VA
XOaAapWOoeL Kal va Bapuvel.

JuvexioTe va avarnveeTte TOL yia PEPIKA AETTTAL.
Kd&Be popd mou ekmnveeTe Tov agpa aobavoeite
TNV £VTAON Va QeUyeL anod To owpa oag. Mropei
va apyioeTe va aloBaveoTe Mo NPepa Kat
YOAAvIQ.

AAAa Tipdypara 1mou £xouv
OoKIJaoTei amé aropa

® O HoAGEELS (Laodl) Propolv va 0ag
XaAapwoouv. 2uxva eEapaviCouv v Evtaon Kat
KAVOUV TO ATOWO Va aloBaveTal dveta. PwmoTe
TOV Y1aTPd 006 av ot JAAGEELG elval KATAAANAES
yla 0ag.

e Mropeite va UABETE va QUTOOUYKEVTPWVEDTE
(meditate). Auto propei va oag Bondnoet va
OKETTEOBE 0E APYOTEPO PUBO WOTE VA NV
TPEXEL T OKEYN 0ag Kat oac dnploupyel ayxog.

® To Aeyopuevo TAl ToL eival apyES, EAAPPES,
PUBKEG OUVEXELG KV OELS, oav apyoppuBuog
X0pog.

® HyloyKa ouvdualel AoKNOELG YL TO OOUA E
‘acKnoelg’ yla Tov vou. H yidyka gival pia t€xvn
Tou Ttaipvel Xpdvo yia va mv pdbel KAmolog.
lowg va BEAETE va eYYPAPELTE OE LI TOTTIKY
TAEN YIOYKA.
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