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Greek▼▼

Æ¿ıÂÙÂ ÁÈ· ÙËÓ ·Ûı¤ÓÂÈ¿ Û·˜.

å ÁÓÒÛË Á‡Úˆ ·fi ÙÔÓ Î·ÚÎ›ÓÔ Î·È ÙËÓ ıÂÚ·Â›·
ÙÔ˘ ÌÔÚÂ› Ó· Û·˜ ‚ÔËı‹ÛÂÈ. Æ¿ıÂÙÂ ÁÈ· ÙÈ˜
·ÚÂÓ¤ÚÁÂÈÂ˜ Î·È ÙÈ ÌÔÚÂ› Ó· Á›ÓÂÈ Ì‘·˘Ù¤˜. ∂ÔÏÏÔ›
¿ÓıÚˆÔÈ ‰È·ÈÛÙÒÓÔ˘Ó fiÙÈ fiÛÔ ÂÚÈÛÛfiÙÂÚ·
Í¤ÚÔ˘Ó ÁÈ· ÙÔÓ Î·ÚÎ›ÓÔ Ô˘ ¤¯Ô˘Ó, ÙfiÛÔ ÈÔ ÔÏ‡
·ÈÛı¿ÓÔÓÙ·È fiÙÈ ÂÏ¤Á¯Ô˘Ó ÙËÓ Î·Ù¿ÛÙ·Û‹ ÙÔ˘˜.
ÅÈÛı¿ÓÔÓÙ·È ÈÔ Û›ÁÔ˘ÚÔÈ Ó· ¿ÚÔ˘Ó ·ÔÊ¿ÛÂÈ˜ ÁÈ·
ÙËÓ ıÂÚ·Â›· ÙÔ˘˜, Ù· ÔÈÎÔÓÔÌÈÎ¿ ÙÔ˘˜ Î·È ÔÏÏ¿
¿ÏÏ· Ú¿ÁÌ·Ù·.

∞· ı˘Ì¿ÛÙÂ, fi,ÙÈ Û˘Ó¤‚Ë ÛÙÔ˘˜ ¿ÏÏÔ˘˜ ‰ÂÓ ı·
Û˘Ì‚Â› ˘Ô¯ÚÂˆÙÈÎ¿ Î·È ÛÂ Û·˜. ÆfiÓÔ Ô ÁÈ·ÙÚfi˜
Û·˜ ÌÔÚÂ› Ó· Û·˜ ÂÈ ÙÈ ÌÔÚÂ›ÙÂ Ó· ÂÚÈÌ¤ÓÂÙÂ.

∞· ÌÈÏ¿ÙÂ ÁÈ ·˘Ùfi 

ŸÙ·Ó Û·˜ Ô˘Ó ÁÈ· ÚÒÙË ÊÔÚ¿ fiÙÈ ¤¯ÂÙÂ Î·ÚÎ›ÓÔ,
›Ûˆ˜ Ó· ÌËÓ ı¤ÏÂÙÂ Ó· ÌÈÏ‹ÛÂÙÂ ÁÈ ·˘Ùfi. á›Ó·È ÔÏ‡
ÈÔ Â‡ÎÔÏÔ Ó· ·ÓÙÈÌÂÙˆ›ÛÂÙÂ ¤Ó· Úfi‚ÏËÌ·, fiÙ·Ó
ÙÔ Û˘˙ËÙ‹ÛÂÙÂ ÌÂ Î¿ÔÈÔ ¿ÏÏÔ ¿ÙÔÌÔ. å Û˘˙‹ÙËÛË
Û˘¯Ó¿ ‚ÔËı¿ÂÈ ÙÔ˘˜ ·ÓıÚÒÔ˘˜ Ó· ‚ÚÔ˘Ó Ó¤Ô˘˜
ÙÚfiÔ˘˜ ·ÓÙÈÌÂÙÒÈÛË˜ ÙˆÓ ÚÔ‚ÏËÌ¿ÙˆÓ ÙÔ˘˜.
πÔ ÌÔ›Ú·ÛÌ· ÙˆÓ Û˘Ó·ÈÛıËÌ¿ÙˆÓ Î·È ÙˆÓ Êfi‚ˆÓ
‚ÔËı¿ÂÈ.

µÈ ¿ÓıÚˆÔÈ ¯ÚÂÈ¿˙ÔÓÙ·È Ó· ÌÈÏ‹ÛÔ˘Ó ÌÂ Î¿ÔÈÔÓ
Ô˘ ÙÔ˘ ¤¯Ô˘Ó ÂÌÈÛÙÔÛ‡ÓË. ÆÔÚÂ› Ó· Â›Ó·È
Î¿ÔÈÔ ‰ÈÎfi Û·˜ ÚfiÛˆÔ, fiˆ˜ Î¿ÔÈÔ˜ ·fi ÙËÓ
ÔÈÎÔÁ¤ÓÂÈ· ‹ Î¿ÔÈÔ˜ Ê›ÏÔ˜. ÆÔÚÂ› Ó· Â›Ó·È ¤Ó·˜
ÁÈ·ÙÚfi˜ ‹ ÓÔÛÔÎfiÌÔ˜, ‹ ¤Ó· ¿ÏÏÔ ¿ÙÔÌÔ ·fi ÙÔÓ
ÓÔÛËÏÂ˘ÙÈÎfi ÎÏ¿‰Ô, ˘¿ÏÏËÏÔ˜ ˘ÔÛÙ‹ÚÈÍË˜ ‹
ıÚËÛÎÂ˘ÙÈÎfi˜ Û‡Ì‚Ô˘ÏÔ˜. ÆÂÚÈÎ¿ ¿ÙÔÌ· ÚÔÙÈÌÔ‡Ó
Ó· Û˘Ì‚Ô˘ÏÂ˘ÙÔ‡Ó ¤Ó·Ó ÂÈ‰ÈÎfi, fiˆ˜ ¤Ó·Ó
„˘¯ÔÏfiÁÔ ‹ ÎÔÈÓˆÓÈÎfi ÏÂÈÙÔ˘ÚÁfi.

ÅÓ ¯ÚÂÈ¿˙ÂÛÙÂ ‚Ô‹ıÂÈ· ÁÈ· Ó· ‚ÚÂ›ÙÂ Î¿ÔÈÔÓ
Û‡Ì‚Ô˘ÏÔ, Î·Ï¤ÛÙÂ ÙË ÁÚ·ÌÌ‹ Ì·˜ ÁÈ·
ÏËÚÔÊÔÚ›Â˜ ÁÈ· ÙÔÓ Î·ÚÎ›ÓÔ.

áÁÁÚ·ÊÂ›ÙÂ ÛÂ ÌÈ· ÔÌ¿‰· ˘ÔÛÙ‹ÚÈÍË˜
·ÙfiÌˆÓ ÌÂ Î·ÚÎ›ÓÔ.

∏ÙÈ˜ ÔÌ¿‰Â˜ ˘ÔÛÙ‹ÚÈÍË˜ ·ÙfiÌˆÓ ÌÂ Î·ÚÎ›ÓÔ, Ù·
¿ÙÔÌ· ÁÓˆÚ›˙Ô˘Ó ¿ÏÏÔ˘˜ Ô˘ ‚Ú¤ıËÎ·Ó ÛÂ
·ÚfiÌÔÈÂ˜ Î·Ù·ÛÙ¿ÛÂÈ˜ Î·È ÎÔ˘‚ÂÓÙÈ¿˙Ô˘Ó Î·È
ÌÔÈÚ¿˙ÔÓÙ·È ÁÓÒÛÂÈ˜ Î·È ÂÌÂÈÚ›Â˜ ÁÈ· ÙÔ Ò˜ Ù·
‚Á¿˙Ô˘Ó ¤Ú·. 

∏Â ÔÏÏ¤˜ ÔÌ¿‰Â˜ ‰È‰¿ÛÎÂÙ·È ¯·Ï¿ÚˆÛË,
·˘ÙÔÛ˘ÁÎ¤ÓÙÚˆÛË Î·È Â›Ï˘ÛË ÚÔ‚ÏËÌ¿ÙˆÓ. òÛˆ˜
˘¿Ú¯ÂÈ ÔÌ¿‰· ˘ÔÛÙ‹ÚÈÍË˜ ÁÈ· ¿ÙÔÌ· Ô˘ ÌÈÏÔ‡Ó
ÙËÓ ‰ÈÎ‹ Û·˜ ÁÏÒÛÛ·.

ó· ÌÔÚÔ‡Û·ÙÂ Ó· ÂÁÁÚ·ÊÂ›ÙÂ Û‘¤Ó· ·fi Ù·
ãÒÓÙ·˜ ÌÂ ÙÔÓ ú·ÚÎ›ÓÔ áÎ·È‰Â˘ÙÈÎ¿
∂ÚÔÁÚ¿ÌÌ·Ù·. Å˘Ù¿ ‰›ÓÔ˘Ó ÏËÚÔÊÔÚ›Â˜ ÁÈ· ÙÔÓ
Î·ÚÎ›ÓÔ Î·È ÙÚfiÔ˘˜ ÁÈ· Ó· ÙÔÓ ·ÓÙÈÌÂÙˆ›ÛÂÙÂ.
ÑÈ·ÚÎÔ‡Ó ·ÚÎÂÙ¤˜ Â‚‰ÔÌ¿‰Â˜. ãËÙ‹ÛÙÂ
ÏËÚÔÊÔÚ›Â˜ ·fi ÙËÓ ÎÔÈÓˆÓÈÎ‹ ÏÂÈÙÔ˘ÚÁfi ÛÙÔ
ÓÔÛÔÎÔÌÂ›Ô. ÆÔÚÂ› Ó· ˘¿Ú¯ÂÈ ¤Ó· ÚfiÁÚ·ÌÌ·
ÛÙËÓ ‰ÈÎ‹ Û·˜ ÁÏÒÛÛ·.

∞· Î¿ÓÂÙÂ ·ÛÎ‹ÛÂÈ˜ Î·È Ó· ÎÔÈÌÒÛ·ÙÂ 

å ¿ÛÎËÛË ÌÔÚÂ› Ó· Î¿ÓÂÈ ¤Ó· ¿ÙÔÌÔ Ó· ·ÈÛı¿ÓÂÙ·È
Î·Ï‡ÙÂÚ· Î·È ÈÔ
¯·Ï·ÚˆÌ¤ÓÔ. °È· ÌÂÚÈÎ¿ ¿ÙÔÌ· Â›Ó·È Î·Ïfi ÙÔ
ÛÈÁ·Ófi ÙÚ¤ÍÈÌÔ (Ù˙fiÁÎÈÓÁÎ).

ÅÏÏÔÈ ÚÔÙÈÌÔ‡Ó ÙÔ ÂÚ¿ÙËÌ·, ÙÔ ÎÔÏ‡ÌÈ ‹
Î¿ÔÈ· ¿ÏÏË ‰Ú·ÛÙËÚÈfiÙËÙ·. π· ¿ÙÔÌ· Ô˘ ¤¯Ô˘Ó
Î·ÚÎ›ÓÔ Ú¤ÂÈ Ó· ÚˆÙ‹ÛÔ˘Ó ÙÔÓ ÁÈ·ÙÚfi ÙÔ˘˜ ÚÈÓ
·Ú¯›ÛÔ˘Ó Î¿ÔÈÔ ¿ÏÏÔ Â›‰Ô˜ ¿ÛÎËÛË˜.
µÈ ÙÂ¯ÓÈÎ¤˜ ¯·Ï¿ÚˆÛË˜ ÌÔÚÔ‡Ó Ó· Û·˜
‚ÔËı‹ÛÔ˘Ó ÛÙÔÓ ‡ÓÔ. á›ÛË˜ ÔÈ ÁÈ·ÙÚÔ› ÌÔÚÔ‡Ó
Ó· Û·˜ Û˘ÛÙ‹ÛÔ˘Ó Ô‡ Ó· ‚ÚÂ›ÙÂ ‚Ô‹ıÂÈ·, ·Ó ¤¯ÂÙÂ
ÚÔ‚Ï‹Ì·Ù· ÌÂ ÙÔÓ ‡ÓÔ. 

π· ¿ÙÔÌ· Ô˘ ¤¯Ô˘Ó Î·ÚÎ›ÓÔ ÌÔÚÂ› Ó· ÊÔ‚Ô‡ÓÙ·È ÔÏ‡ Î·È Ó· ·ÈÛı¿ÓÔÓÙ·È Û‡Á¯˘ÛË. ÆÔÚÂ› Ó·
Â›Ó·È ‰‡ÛÎÔÏÔ Ó· Ù· ‚Á¿ÏÔ˘Ó ¤Ú· ÌÂ ÙËÓ ıÂÚ·Â›· ÙÔ˘ Î·ÚÎ›ÓÔ˘ Î·È ÙÈ˜ ·ÚÂÓ¤ÚÁÂÈÂ˜ ÙË˜.
ÆÔÚÂ› Â›ÛË˜ Ó· ÛÙÂÓÔ¯ˆÚÈÔ‡ÓÙ·È ÁÈ· ¯Ú‹Ì·Ù·, ÙËÓ ÔÈÎÔÁ¤ÓÂÈ· Î·È ÙÈ˜ ‰Ô˘ÏÂÈ¤˜ ÙÔ˘˜.

á›Ó·È Ê˘ÛÈÎfi ·˘ÙÔ› ÔÈ ¿ÓıÚˆÔÈ Ó· ·ÈÛı¿ÓÔÓÙ·È ¿Á¯Ô˜, Êfi‚Ô Î·È ı˘Ìfi, ÂÂÈ‰‹ ¤¯Ô˘Ó Î·ÚÎ›ÓÔ.
πÔ ¿Á¯Ô˜ ÌÔÚÂ› Ó· ÚÔÎ·Ï¤ÛÂÈ ÔÓÔÎÂÊ¿ÏÔ˘˜, fiÓÔ˘˜ ÛÙÔ ÛÙÔÌ¿¯È, fiÓÔ˘˜ ÛÙËÓ Ï¿ÙË Î·È ÙÔ˘˜
ÒÌÔ˘˜, ‰˘ÛÂ„›· Î·È ‰˘ÛÎÔÏ›Â˜ ÛÙÔÓ ‡ÓÔ. Æ·ÎÚÔ¯ÚfiÓÈ·, ÙÔ ¿Á¯Ô˜ Î·È Ë ˘ÂÚ¤ÓÙ·ÛË ÌÔÚÔ‡Ó
Ó· Î¿ÓÔ˘Ó ¤Ó· ¿ÙÔÌÔ Ó· ·ÈÛı¿ÓÂÙ·È ÂÍ·ÓÙÏËÌ¤ÓÔ Î·È ¿ÚÚˆÛÙÔ. á›Ó·È ‰˘Ó·ÙfiÓ Ó· Ì¿ıÂÈ Î·ÓÂ›˜
Ò˜ Ó· ·ÓÙÈÌÂÙˆ›ÛÂÈ ÙËÓ ˘ÂÚ¤ÓÙ·ÛË. ∏Â ·˘Ùfi ÙÔ ÏËÚÔÊÔÚÈ·Îfi Ê˘ÏÏ¿‰ÈÔ ÚÔÙÂ›ÓÔ˘ÌÂ ÌÂÚÈÎÔ‡˜
ÙÚfiÔ˘˜ ÁÈ ·˘Ùfi.
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ú¿ÓÂÙÂ ·˘Ù¿ Ô˘ Û·˜ Â˘¯·ÚÈÛÙÔ‡Ó

áÈÎÂÓÙÚÒÛÙÂ ÙËÓ ÚÔÛÔ¯‹ Û·˜ ÛÂ fi,ÙÈ
Ú·ÁÌ·ÙÈÎ¿ ¤¯ÂÈ ÛËÌ·Û›·, Î·È ÚÔÛ·ıÂ›ÛÙÂ Ó·
·ÁÓÔ‹ÛÂÙÂ ·˘Ù¿ Ô˘ ‰ÂÓ Â›Ó·È ÛËÌ·ÓÙÈÎ¿.‰Â¯ıÂ›ÙÂ
ÚÔÛÊÔÚ¤˜ ÁÈ· ‚Ô‹ıÂÈ·.

∂ÚÔÛ·ıÂ›ÛÙÂ Ó· ‚Á·›ÓÂÙÂ Û˘¯Ó¿ ·fi ÙÔ Û›ÙÈ,
¤ÛÙˆ Î·È ÁÈ· Û‡ÓÙÔÌ· ¯ÚÔÓÈÎ¿ ‰È·ÛÙ‹Ì·Ù·. ÑÂ›ÙÂ
¤Ó· ·ÛÙÂ›Ô ¤ÚÁÔ- ÙÔ Á¤ÏÔÈÔ Â›Ó·È ¤Ó·˜ ı·˘Ì¿ÛÈÔ˜
ÙÚfiÔ˜ Ó· ·ÈÛı¿ÓÂÛÙÂ Î·Ï¿, ·ÎfiÌË Î·È ·Ó ·˘Ùfi
Â›Ó·È ÙÔ ÙÂÏÂ˘Ù·›Ô Ú¿ÁÌ· Ô˘ÛÎ¤ÊÙÂÛÙÂ fiÙÈ ı·
ÌÔÚÔ‡Û·ÙÂ Ó· Î¿ÓÂÙÂ.. å ÍÂÊ‡ÁÂÙÂ ÁÈ· Ï›ÁÔ ·fi
ÙËÓ Ú·ÁÌ·ÙÈÎfiÙËÙ· ÛÙËÓ ÌÔ˘ÛÈÎ‹- ÔÙÈ‰‹ÔÙÂ
‚Ú›ÛÎÂÙÂ fiÙÈ Û·˜ ¯·Ï·ÚÒÓÂÈ ‹ Û·˜ Â˘¯·ÚÈÛÙÂ›.
ÆÂÚÈÎ¿ ¿ÙÔÌ· Â˘¯·ÚÈÛÙÔ‡ÓÙ·È ÌÂ ÙÔ Ó· ‰È·ÙËÚÔ‡Ó
¤Ó· ËÌÂÚÔÏfiÁÈÔ.

ãËÙ‹ÛÙÂ ıÚËÛÎÂ˘ÙÈÎ‹ ‹ ÓÂ˘Ì·ÙÈÎ‹
˘ÔÛÙ‹ÚÈÍË

å ıÚËÛÎÂ›· Â›Ó·È ÛËÌ·ÓÙÈÎ‹ ÁÈ· ÔÏÏÔ‡˜
·ÓıÚÒÔ˘˜. å Û˘˙‹ÙËÛË ÌÂ ¤Ó· ¿ÙÔÌÔ ·fi ÌÈ·
ıÚËÛÎÂ›· Ô˘ Û¤‚ÂÛÙÂ ÌÔÚÂ› Ó· ‚ÔËı‹ÛÂÈ.
ÆÔÚÔ‡Ó Ó· Û·˜ ÌÈÏ‹ÛÔ˘Ó ÁÈ· ÙÈ˜ È‰¤Â˜, ÙÈ˜
·ÌÊÈ‚ÔÏ›Â˜ Î·È Ù· ÈÛÙÂ‡ˆ Î·È Ó· ‚ÔËı‹ÛÔ˘Ó ÙÔ
¿ÙÔÌÔ Ó· ÓÈÒıÂÈ ËÚÂÌ›·.

Æ¿ıÂÙÂ Ò˜ Ó· ¯·Ï·ÚÒÓÂÙÂ

ÅÓ Ì¿ıÂÙÂ Ó· ¯·Ï·ÚÒÓÂÙÂ ÙÔ ÛÒÌ· Î·È ÙÔÓ ÓÔ˘
Û·˜ ÌÔÚÂ› Ó· Û·˜ ‚ÔËı‹ÛÂÈ Ó· ·ÈÛı¿ÓÂÛÙÂ Î·Ï¿
Î·È fiÙÈ ÂÏ¤Á¯ÂÙÂ ÙËÓ Î·Ù¿ÛÙ·ÛË.

ÑÔÎÈÌ¿ÛÙÂ ·˘Ù‹ ÙËÓ ·Ï‹ ¯·Ï¿ÚˆÛË.

ÇÚÂ›ÙÂ ¤Ó·Ó ˙ÂÛÙfi, ‹Û˘¯Ô ¯ÒÚÔ. ú·ı›ÛÙÂ ÛÂ ¤Ó·
·Ó··˘ÙÈÎfi Î¿ıÈÛÌ· Î·È ¯·Ï·ÚÒÛÙÂ. å Í·ÏÒÛÙÂ
·Ó¿ÛÎÂÏ·, ÌÂ Ù· ¯¤ÚÈ· Û·˜ ÛÙ· Ï¿ÁÈ·.
úÏÂ›ÛÙÂ Ù· Ì¿ÙÈ· Û·˜. ÅÓ·Ó¤ÂÙÂ Î·Ù¿
‰È·ÛÙ‹Ì·Ù· Î·È ‚·ıÂÈ¿. úÚ·ÙÂ›ÛÙÂ ÙÔÓ ·¤Ú· ÁÈ·

ÌÂÚÈÎ¿ ‰Â˘ÙÂÚfiÏÂÙ·. ú·ÙfiÈÓ ÂÎÓÂ‡ÛÙÂ ÙÔÓ
·¤Ú· ‰È·‰Ô¯ÈÎ¿ Î·È ·Ê‹ÛÙÂ ÙÔ ÛÒÌ· Û·˜ Ó·
¯·Ï·ÚÒÛÂÈ Î·È Ó· ‚·Ú‡ÓÂÈ.
∏˘ÓÂ¯›ÛÙÂ Ó· ·Ó·Ó¤ÂÙÂ ¤ÙÛÈ ÁÈ· ÌÂÚÈÎ¿ ÏÂÙ¿.
ú¿ıÂ ÊÔÚ¿ Ô˘ ÂÎÓ¤ÂÙÂ ÙÔÓ ·¤Ú· ·ÈÛı·ÓıÂ›ÙÂ
ÙËÓ ¤ÓÙ·ÛË Ó· ÊÂ‡ÁÂÈ ·fi ÙÔ ÛÒÌ· Û·˜. ÆÔÚÂ›
Ó· ·Ú¯›ÛÂÙÂ Ó· ·ÈÛı¿ÓÂÛÙÂ ÈÔ ‹ÚÂÌ· Î·È
Á·Ï‹ÓÈ·.

ÅÏÏ· Ú¿ÁÌ·Ù· Ô˘ ¤¯Ô˘Ó 
‰ÔÎÈÌ·ÛÙÂ› ·fi ¿ÙÔÌ· 

• µÈ Ì·Ï¿ÍÂÈ˜ (Ì·Û¿˙) ÌÔÚÔ‡Ó Ó· Û·˜
¯·Ï·ÚÒÛÔ˘Ó. ∏˘¯Ó¿ ÂÍ·Ê·Ó›˙Ô˘Ó ÙËÓ ¤ÓÙ·ÛË Î·È
Î¿ÓÔ˘Ó ÙÔ ¿ÙÔÌÔ Ó· ·ÈÛı¿ÓÂÙ·È ¿ÓÂÙ·. ∑ˆÙ‹ÛÙÂ
ÙÔÓ ÁÈ·ÙÚfi Û·˜ ·Ó ÔÈ Ì·Ï¿ÍÂÈ˜ Â›Ó·È Î·Ù¿ÏÏËÏÂ˜
ÁÈ· Û·˜.

• ÆÔÚÂ›ÙÂ Ó· Ì¿ıÂÙÂ Ó· ·˘ÙÔÛ˘ÁÎÂÓÙÚÒÓÂÛÙÂ
(meditate). Å˘Ùfi ÌÔÚÂ› Ó· Û·˜ ‚ÔËı‹ÛÂÈ Ó·
ÛÎ¤ÙÂÛıÂ ÛÂ ·ÚÁfiÙÂÚÔ Ú˘ıÌfi ÒÛÙÂ Ó· ÌËÓ
ÙÚ¤¯ÂÈ Ë ÛÎ¤„Ë Û·˜ Î·È Û·˜ ‰ËÌÈÔ˘ÚÁÂ› ¿Á¯Ô˜.

• πÔ ÏÂÁfiÌÂÓÔ Ù¿˚ ÙÛÈ Â›Ó·È ·ÚÁ¤˜, ÂÏ·ÊÚ¤˜,
Ú˘ıÌÈÎ¤˜ Û˘ÓÂ¯Â›˜ ÎÈÓ‹ÛÂÈ˜, Û·Ó ·ÚÁfiÚÚ˘ıÌÔ˜
¯ÔÚfi˜.

• å ÁÈfiÁÎ·  Û˘Ó‰˘¿˙ÂÈ ·ÛÎ‹ÛÂÈ˜ ÁÈ· ÙÔ ÛÒÌ· ÌÂ
‘·ÛÎ‹ÛÂÈ˜’ ÁÈ· ÙÔÓ ÓÔ˘. å ÁÈfiÁÎ· Â›Ó·È ÌÈ· Ù¤¯ÓË
Ô˘ ·›ÚÓÂÈ ¯ÚfiÓÔ ÁÈ· Ó· ÙËÓ Ì¿ıÂÈ Î¿ÔÈÔ˜.
òÛˆ˜ Ó· ı¤ÏÂÙÂ Ó· ÂÁÁÚ·ÊÂ›ÙÂ ÛÂ ÌÈ· ÙÔÈÎ‹
Ù¿ÍË ÁÈfiÁÎ·.

Greek▼▼

°Ú·ÌÌ‹ ÏËÚÔÊÔÚÈÒÓ ÁÈ·
ÙÔÓ Î·ÚÎ›ÓÔ:
ñ áÏÏËÓÈÎ¿

(03) 9209 0162
ñ English

13 11 20

1 Rathdowne Street
Carlton Vic 3053 
Australia
Telephone: 61 (0)3 9635 5000  
Facsimile: 61 (0)3 9635 5270
enquiries@cancervic.org.au
www.cancervic.org.au

January 2004

∂Ò˜ Ó· Ì¿ıÂÙÂ Ó· ¯·Ï·ÚÒÓÂÙÂ
fiÙ·Ó ¤¯ÂÙÂ Î·ÚÎ›ÓÔ
∏ÂÏ›‰· 2 ·fi 2

Learning to relax 
when you have cancer


