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0 TPOXOX THL ENIFNQLHY:
H IAEA KAl H NPAKTIKH






Mia npéoxAnon

YTIAPXEI ENA ITAAIO PHTO T1OY AEEI 6u n ouveidntétnta eivai
oav éva doyefo pe vepd. Av ndpeig pia koutahid ardu kat to
pieig oe éva pikp6 Soyeio, mou éyer to péyebog, ag movpe,
evog pAtlaviod kagé eonpéoo, to mAéov ofyoupo eival nwg
10 vep6 Ba yiver 1600 ahpupd nou 6¢ Ba miverar. AAAG av to
doyeio efvar modd mio peydro —ag movpe 6u ywpdet moAAd,
noAAd yaddvia vepoi—, auti n {61a koutahid ardu, mou tHpa
Ba Siaoxkopmiotel oe auti v epdoua nmoodtnta vypod, Ba
dcdboer pia yegon @peokddac. 1610 vepd, id10 aAdu’ amiag
oe Siagopeuki avadoyia, kai n gpnelpia g yedong arrdCer
EVIEADG,

"Etot efvar ka1 n ouverdntétnta. Otav pabaivoupe va kak-
AiepyoUpe Ty 1Kavéntd pag yia enfyveon v npaypdtay, n
noiétnta g (wiig pag kar n SGvapn tou vou pag evioygovial.

O1 e&16tnteg mou Ba pdBete o autd to Piffdio oy mpay-
pauxdmra eivar apketd amée: Oa pdbete va oEvvete v 1ka-
véTNTa TOU VOU 0ag yla enfyvwon, €101 wote va propefte va
npooappélete v avaroyia peta&y g idiag tng epneipiag tng
enfyvwong (tou vepoy) kai Tou avukelpévou g (tou aAatioy).
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Auté Ba priopotoate va to anoxkaréoete KAAMEPYEIQ TG OU-
verdntétag” Ba propovoate va to anokaréoete evouvapmon
TOU VOU 0aG. LUHQ@VA JIE TIG EM0TNHOVIKEG épeuveg, Oa efya-
e 6iK10 av 10 anokaloyoate Kal anapti®on tou eyKep3diou —
kahiépyeta, Sndadi, twv ouvdéoewy petaly v diagopet-
K@V MEPIOYADV TOU, SVSUVdpu)on g 1KAvOTNTAG TOU EYKEPA-
dou va puBpiCer npdypata énwg 1o ouvaiobnpa, n npoocoy,
n okéyn Kai N OUPIEPIPOPd, Kal s&pd@non evég Tpdémou va
Cotpe pe peyardtepn evehi&ia kar peyahitepn eheubepia.

E@doov pdBete auti t de16tnta —va diakpivete v i1a
v enfyvoon and autd yia to onoifo éyete enfyvwon—, Ba &i-
ote neploodtepo oe Béon va Sieuptvete 1o Soyeio, tov mepié-
Ktn tng ouveldntdntdg oag, kai Ba pmopeite va «yeuteiter
HOAU nep1ooGtepa and anaog éva notipt aApupou vepou. Oa
efote oe Béon va Pubioteite anéruta oe onoradrinote epnelpia,
6oeg koutahiég ahdu k1 av piyver n (wi otov Spbpo oag,.

[na va katagéper 1o Pifhio mou éyete ota yépia oag va kd-
vel autég g ikavotnteg pépog g (wig oag, Ba oag pd@el
pia mpakuki mou éye avartiéer kar nou anokadd Tpoyd
g Enfyvwong. KaBdg Ba eoikeidveote pe m yprion autod
tou gpyakeiou, fowg va pmopeite va Sapdlete mo eikora g
katatyideg g (wnig kar va Cefte pe peyaditepn mhnpdnta,
avoiytof Ipog TG eQMEIpieg TOU IPOKUIITOUY, efte efval apvn-
ukéq eite Oeuxég. H xadhiépyeia tng ouverldntdntag péow
g Slst’lpuvong g enfyvwong, 6Img KA1 N HETapdppwon Tou
pkpou hitlaviod kagé eonpéoo oe pua tepdoua Se€apevii
vepoy, 61 pévo Ba oag emtpéyer va aroladoete neploodtepo
n (i1, aAAd eivar mBavé va yevviioer péoa oag kat pua fabi-
tepn afoBnon oGvleong kai vonpatog otnv kaBnpepivéntd
oag, péyp! Kar va oag kdver mo uyieic.
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[TPOATONTAY THN EYZQIA MEXA AITO THN
KAAAIEPTEIA THE [ IPOXOXHY, THE EITI'NQXHY
KAI THX [ IPO®EZHY

Yug oehibeg tou Pifdiou autod Ba aoyoinBotpe €16 BGBog pe
1peig 6e16tnteg mou priopouv va Sidaytolv kat mou éyet pavel
and ePnEPIoTATWEVEG, EMOTNHOVIKEG pEUVEG GTL AeIToupyolv
unootpikukd yia mv kaAhiépyela mg eulwiag. Otav ava-
nTUCOOUE TNV £0TIACHEVN IpoooyH, TNV avolytd enfyveoon
Ka1 v KaAnd npdéBeon, n épeuva anokalrtel ou:

1. Bedudvoupe v avocoloyiki pag Aettoupyia dote
va S1eukoAGvoupe Ty Katanorépnon poAGVoemy.

2. BeAuotomorodpe 1o eninedo tou ev(ipou tedopepdon
nou emdopBdver kat ouvnpel Ta Akpa TWV YPOHOO®-
pdtwv pag, Kpatovtag ta KUttapd pag —kai oUVen®g
epdg— veavikd, oe kahii Aertoupyia Kar uyin.

3. Evbuvapdvoupe v «emyeveuxki» piOpion tov yovi-
diwv dote va PonbBricoupe oty anotponi aneAntuKOY
yia t (o @leypovev.

4. TTporonolovpe Toug kKapdiayyelakovg mapdyovieg, Pei-
UWVOVTag ta enfrieba ™mng Xo}\ncxtsp(’)}mg, g apnplakng
nieong ka1 tng kapdiakiig Aertoupyiag.

5. Avédvoupe tn veupwviKA anapdwon otov eYKEQPAIO,
kaBiotdvag duvatd tov peyalitepo ouvtoviopd Kai
peyalitepn 100ppomnia, 1600 otn Aertoupyiki 600 Kat
ot dopiki ouvdeukdnTa VGG TOU VEUPIKOU OUOTII-
patog, mou SteukoAUvel tn Pékuotn Aertoupyia — ou-

prephapPavopévng tng avtopptbpiong, tng enfluong
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npofAnpdtov Kai tg IpocappoouKiG oUpIEpIPopdg,
nou Ppiokovtai otov upiva tng eu(wiag,.

Ev oAfyoig, ta emotnpovikd eupiipata égouv pihrioer ma:
10 puakd oag popeil va petaBder ty vyeia tou odpatdg oag
kat va kaBuoteprioer t yripavon.

Extég ané g ouykekpipéveg avaKa)u’npag, éyoupe Kai
Ta IO UTIOKEIIEVIKA, & e&ioou Suvaplxd, gupnpata 1mou
Sefyvouv 61 n KAAAIEPYEIQ AUTEOV TWV IITUYGOV TOU VOU —TNgG
gotiaong tng mpoooyng, g avorytig enfyvwong Kai Tou Ipo-
oavatoAiopoy tng npdéBeorig pag mpog my kahootvn Kat
@povtida yia toug Ghhoug— tovavel péoa pag pia aioBnon
eulwiag, pia aioBnon oGvieong pe Toug dAroug (pe T popei
g evioyupévng evouvaioBnong kai oupndéviag), addd kar
ouvaioOnpauki pag 10oppomia kar v Wuyikn pag avlexu-
kétnta anévavu oe Suokolieg. Aidpopeg pedéteg defyvouv
evioyUetar n afoBnon pag nwg n (wn éyer vénpa kar okond:
€ aUTEG TIG OUYKEKPIPEVEG MIPAKTIKEG AvanTyoostal péoa jag
pia yevikGtepn eukoria va undpyoupe — KT IOU OpIOHEVOL
xapaktnpiCouv wg puyikni 1060ppormia.

OAa autd eivar anotedéopata g evouvdpwong tou vou
0ag MOU IPOKUIITEl dtav S1lEUpUVETE TOV MEPIEKTN TG OUVEL-
dntétntdg oag.

H AM&n evdaipovia npoépyetar and ta apyaia eAAnvikd,
kai neptypdeer edotoya t Pabid aioBnon eulwiag, Wuyikiig
100ppomniag kai eutuyiag mou yevviétar dtav Cer kaveig tn (wn
anodibovtdg g vonpa, kai dtav ouvdéetal pe toug dAloug
Kal pe Tov KOopo yipw tou. Miinwg n kahAiépyeia tng eudai-
poviag efvar and ta npdypata nou Ba npoobétate otn Aota
oag pe 6oa Ba Béhate va kavete otn (wii; Av Adn Pidvete pia
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térola nordtnta vnapéng oy kabnpepivéntd oag, autég ot
HpaktukéG yia v eknaidevon tng npocoyng, tng enfyvwong
kai g npéBeong Ba evioytoouv to onpeio oto omofo 116N Ppi-
okeote. Auté efvar uniépoyo. Ki av vidobBete nwg ta napandve
Yapakmpiotkd g eudarpoviag efval moAd pakpid ané oag 1,
fowg, nwg oag efval dyvoota kai 0éAete va ta pépete 110 KOvid
owmv kaBnpepvii oag (i, éyete Ppet to katdrhndro pépog yia
tov oyeukd npoPinpatopd, edo, oe autd to Pifiio.

ENA I IPAKTIKO EPTAAEIO

O Tpoxég g Enfyvwong efvar éva ypnoipo epya}xel'o Iou
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avénuéa péoa ota ypévia pe otdyo va ouvépdpw ot Sied-
pUVON TOU MEPIEKTN TNG OUVEIONTETNTAG,

‘Exo petadooer auti v 16éa oe yhiddeg dropa d1eBva,
K1 éyel anoderytel nwg eival pia npakukni nou prnopei va fon-
Brioe1 Tov kbopo va amoktioer nepioodtepn eulwia kar oty
e0WTEPIKI Kal otny KovevikA tou (wni. H npakuxi tou Tpo-
xoU PaociCetar oe amhd Pripata nmou pabaivovtar edkola kai
eUkola epappdloviar ota kaBnpepivd oag Pidpara.

O Tpoydg anotekei pia mohd ypAoipn omukn petagopd
ToU TpéIIoU nou Aertoupyel o voug pag. H 16éa pod fpBe kd-
nola pépa nou otdBnka kar kortojoa éva KUKMKGS tparé(l
oto ypageio pou. To ndve pépog tou tpane(iold amotelei-
tar and jua Srauyn yudhivn emegdvela nou nepiPdiietar and
pa EGvn otedvn. Xxégnka éu Ba prnopodoape va Solpe
v enfyvwon oav va ﬁpfoxeral 0T0 KEVTPO €VOG KGKAOU, aitd
10 omnofo efpaote oe Béon avd ndoa ouypn va emréSoupe va
€0TIAOOU}IE TNV IIPOCOYN pag o kdmola okéyn, eikéva, ai-
oBnon 11 o¢ kdmoio ouvaioBnpa and pia peydin ykdpa 6Awv
autev nou Ppiokoviar otn ote@dvn yipw pag. Me dhha Ad-
yla, autd yia to omofo éyoupe enfyvwon Ba propovoe va ava-
napaotafei ndveo oty EGAvn oteqdvn v {dia ty epneipia
éu éyoupe enfyvwon yia kGu propodpe va tmy tonobetioou-
pe oto KEVTpo.

Av katdgepva va pdfw otoug avBpdnoug nog va dieupy-
VOuV autd Tov mepiéKn g ouveldntétntag Prdvoviag mio
edetBepa ka1 mo oAoKANPp@HEVA 0TO KEVIPO TG EMyV@ONg
—oto0 kévipo tou Tpoyoli—, Ba pmopovoav va adhd&ouv tov
Tp6110 1OV yedovTal TiG KOoUTallég pe to ahdu nou toug divel n
(" Ba Atav, fowg, 1kavol akdpa kar va pdBouv va amolap-
Bdvouv t yAGka tng (wig mo 10opponnpéva Kal mo ouoia-
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oukd — akdpa K1 av oe exkefveg ug ouypég undpyer Kar oAy
ardu. KaBaog kortovoa to tpanély, pou pdvnke éu n Stavyeia
ekefvou tou yudAivou KEVIpou avamapliotoUoe To HME AIo-
KtoUpe enfyvoon yia myv kdbe koutahid addu g (wig, yia
kaBéva and ta nodrd ka1 notkida Pidpatd pag yia ta onoia fa
propovoape va éyoupe enfyvewon, and g oKEPEIG WG TIG al-
oBnoeig pag — 6ha avtd wpa Ba priopodoape va ta avanapa-
otiooupe omrukd tonofetdvtag ta otov KUkAo yipw amnd autd
10 Kévipo — otnv e§wtepikii EGAvn otepdvn tou tpaneCioy.

To xévipo exeivou tou tpaneiod, 1o kévipo autoy mou
whpa ma anokaroupe Tpoyd g Enfyvwong, avanapiotd v
epnelpia g enfyvoong, v gpnelpia tou va yvwpioupe 6t
enorrteGouie ta npdypata nou 1én pag eivar yvwotrd. H ote-
@avn katéhne va avanapiotd autd mou pag efval yvopipo:
yia nmapdderypa, auti w ouypn éyete enfyvowon twv Aéfeav
nou S1aPalete oe auti  0eAiba, kai hpa fowg va amokti-
oate enfyvaon Kal Tov OUVEIPPAVY mou Kavete pe g AEeig
— T®V eIKOV®V A TV aVapvACEmV MoU 6ag £pYovtal OToV VOu.

H ouveibntétnta pnopei va opiotei moAv arhd wg n vroxer-
pevikii aioBnon mou éyoupie y1a t yvadon oto KEvipo — 6nawg,
n enfyvoon oag wpa 6t ey® ypdpo m MEn yera. Xe autd
10 PifAio, Ba ypnotponoiicoupe pia mpooéyylon katd tnv
onoia n ouverbntéwta nepiapPdver kar ™ yvoon kar avtd
mou eival yvwotd. I'vwpiCete 6u éypawpa yera. To éu «yvapi-
Ceter, dndadni n «yvdony, efval n enfyvwon 1o «yela» efivai to
yvopipo, 1o yvwotd. H yvdon Ppioketar oto kévrpo: autd
nou efvar yvwotd Ppiokovtar otn otedvn. Otav piddpe yia
diedpuvon tou mepiékn tng ouveldntdntag, evioyioupe tmy
epnelpia g yvaong and 1o KEVIpo — evioyGoupe kat Sieupy-
voupe t duvatétntd pag va éyoupie eniyvwon.
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Topa @avtaoteite u Ba ouvéParve av n npoooyn pag, pe
ealtipio 1o kévipo, kateuBuvdtav npog ta é€w, oe omolo-
drnote ané ta Sidgopa yvwotd pag npdypata ndve ot ote-
@dvn, av eotiaCe oe éva ouykekpipévo onpefo i oe KAmo10
@o — oe pia dedopévn okéypn, oe kGu nou avuingBrikape,
oe éva ouvaiodnpa“ oe oudinote and avti t peydin yrdpa
YVootodv pag npaypdtev and m {wi mou Bpiokovtal otn ote-
¢@davn tou Tpoyod. Enekteivovtag t petagopd tou Tpoyod,
propel Kaveig va avarmapaotioer autég TG otypég eotiaong
NG MPOCOYNG WG Jla aktiva.

H axtiva g npoooyrig ouvdéer 1o kévipo tng yvdong pe
m oteEdvN TV YVOOT®OV Ipaypdtmy.

v npakukn doknon, Palw toug aoBeveig A toug or-
g pou va ouykevipwBouv kail va @avtactodv du o voug
toug efvai oav tov Tpoyé. Metd avralépaote bt n oteqd-
vn propef va SiaipeBei oe téooepa tpipata, kabéva ek v
onoiwv nephapPdver pia ouykekpipévn Katnyopia yvwotov
npaypdtov. To npdro tpiipa mepiéyer v katnyopia twv
YOOtV npaypdtwy nou pag divouv ot mévie pag aioBiioels:
n akoni, n dépaon, n do@pnon, n yedon kat n apn’ to dev-
Tepo tpApa avanapiotd pra Ghn katyopia yvwot®dv npay-
pdtwv, nou neprhapPdver 1a eowtepIkd ofpata 10U OOHPATOG
— yia napddeiypa, aiobnioeig npoepydpeveg and toug pug
aé toug nveGpovég pag. To tpito tpiipa mepiéyel ug vonukes
dpaotnpidtnteg v ouvaiodnpdtev, 1V OKEPEDY KAl TV
avapvioewy, eve to étapto v aiobnor pag g ovvoeong
pe @oug avBpdioug kai pe t pyon, TOV OYEoIaKs autd pag.
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Metaxivolpe apyd auti tn povadiki aktiva tg nmpocoyig
éva yUpo otn otegpdvn, eoudlovtag oe kabBéva and ta otoryeia
tou kGBe TpApatog, K1 émerta Tn PETAKIVOUpE OTO €MOPEVO
Tpipa enomtefoviag Kai ta O1kd Tou onpeia, éva éva. Ilapa-
wpoUpe ovotnpatikd to éva otoryeio g otepdvng petd to
d\o, PETAKIVOVTAG TNV axktiva Tng mpoooyng ndvw otn ote-
Pdvn TV YVOPIP®V Ipaypdimy, TV YVootay pag onpeimy.
Efte pe v e&§6u&n g doknong oe pia dedopévn ouvedpia
efte pe v takuki e§doknon, o1 GvBpwmor kataiyouv va
neprypdgouv kdu kowvé: du vidbBouv nepioodtepn Sravyeia
kat npepia, 6u éyouv pia Pabitepn aioBnon orabepdintag
kai aképa kar (wukdmrag, 6yt pévo kard w didpkeia tng
id1ag tng doknong, aAAd kar katd t Sidpkela g undroinng

pépac.
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H npakuxn e§doknon pe tov Tpoyd eivar évag tpémog va
ENEKTEVOUE TV enfyvwori pag Kkat va S1eupyvoupe Tov mepié-
ktn g ouveldntdntdg pag. O1 dvBpwrnor nou ouppetéyouv
otnv doknon @aivetal va evouvaphvouy tov vou Toug,.

O Tpoydg oxebidonke w¢ pia npakuki mou €yer otéyo
va @épe1 100ppomnia oug (wég pag péoa and v anaptioon
g epneipiag g ouverldntétntag. [Idg Orav SiaywpiCoupe
0 peydAn yrdpa v yvootodv onpeiov ot otegdvn to éva
ané o @ro adhd kar ané vy dia m yvodon g enfyvoong
010 KEVTPO, KATAPEPVOURE Va O1apoporolofje ta oUotatkd
otoryeia g ouverdntétntag. ‘Enerta, petakivevtag v axtiva
g npoooylig kar ouvdéoviag ouotnpatkd avtd ta yvwotd
onpeia g ote@dvng pe m yveodon oto kévipo tou Tpoyod,
katagépvoupe va ouvdéooupe ta Siagoponoinpéva pépn Tng
ouveldntétntag. Aiagoponoidvtag kai ouvoéoviag n doknon
tou Tpoyou g Eniyvwong anapudver m ouverdntdnta.

Mia ané ug Bepehiddeic, avadudpeveg 1616tnteg tv mo-
ASmokwv ouotnpdtey tng npaypaukétntds pag ovopdletar
autoopydvwon. Efvar évag 6pog nou iowg vopiCete nwg emi-
vénoe kdnolog ané tov ydpo tng puyoloyiag 1 aképa kat
v eniyelpioewv — aAd npékertal yia 6po v pabnpau-
kv, H popen 11 to oyripa nmou Ba ndper n avdmuén evig
noAUmhokou ouotipatog kaBopiCetar ané v avadubpevn
1616tnta g avtoopydvwong. H avdmuéi tou pmopel va
BeduotonmonBei i1 va nepropiotei. Otav &e Pehuotonoreitar,
10 odotnpa petakiveital mpog 1o ydog i npog tm ouvaicOnpa-
ukii akappia. Otav Beduotonoreftal, petakiveital mpog v
appovia ka1 efvai eUéAIKTO, IPOOAPPOCTUKS, OUVEKTIKO, EVEP-
yomoinpévo kat otaBepd.

Aebopévng tng epnelpiag pou and 1o ydog kai t ouvaioOn-



MEPOX I O TPOXOX THY ETTITNOXHX: H IAEA KAI H TTPAKTIKH 29

paukni akappia nou efya napatnpioer otoug aobevei pou
(kat otoug PiAouG pou Kat otov eautd pou dtav ta npdypara
dev miiyarvav kat téoo kard), dpyioa va avapouépal av o
voug Ba priopodoe va ouviotd kdnolou idoug autoopyavou-
pevng S1adikaoiac. ‘Evag Suvatdg voug Ba Peduotonorogoe
v autoopydvwon tou kai Ba propovoe va dSnpioupynioer v
epnelpia g appoviag o (wi” évag apfAuppévog voug Ba
efye tnv tdon va anopakpyverar and avti v appovia kar Ba
éxAIve TIpoG 1o ¥dog il tnv akappia. Av foyue kGt tétoo, tote
TO €pATPA V1A To MG MPOKUItel n Pékuotn autoopydve-
on Oa priopotoe va oupPdder otnv kahAiépyela evég duvatoy
vou. Kai andvtnon undpyet.

H otGvdeon wwv Sragopetkdv pepdv evég mohimlokou
ovotiparog eivar o tpénog nou n avadudpevn 1616tnta g
autoopydvaong pubpiCer tav e§één autot tou ouotipatog
péoa otov xpévo —To MG AUTO0PYavaVveTal—, Tny Kivnon tou
npog t Péhuotn Aertoupyia. Me dAha Adyia, n anaptioon
(6nwg v opiCoupe péow tng e§100ppdnnong petaly dSago-
pomnoinong ka1 04voeong), pe tv euéAIKTn Kal IPpooappootl-
ki1 Aertoupyia tng, dSnpioupyel tn Péruon autoopydvwon.

H ovotaouxi 16éa niow and tov Tpoyd Atav va Sieupyd-
VOUJIE TOV IEPLEKTN TNG ouveldntdtntag kai €to1 va e§16oppo-
nfcoupe v epnetpia g diag g ouveidntdntag. H 100p-
poria givar évag Ko1vég 6pog mou PopoUjle va KATavoNCOUjIE
emotnpovikd av oke@roUpe 6u npoépyetar and t diepyaoia
nou anokaloUpe anapti®on — 1o va agpivoupe ta npdypa-
ta va efvar Sragopeukd A Siakpitd 1o éva and o Ao kai,
otn ouvéyela, va ta ouvoéoupe peta&t toug. Otav diagopo-
notoUpe kat ouvdéoupe, anapumvoupe. Otav Snploupyolpe
anaptmon, anoKtoUpe 100pponia Kal CUVIOVIORS otn gmr'l.
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Alagopeukéc emotipeg {owg va ypnoipomnolodv GAAn opolo-
via, n 16éa épwg eivar n id1a. H anaptiwon —n e§100ppbénnon
g Siagoponoinong kai tng 0Gvéeong— ouviotd t Pdon yia
w féruotn ptBpion dote va priopéooupe va akolouBricoupe
m pon petagt’l ydoug Kar akappiag, Kai arotedel S1adikaoia
koppikig onpaociag mou pag PonBd va npoodevoupe kai va
eubaipovotpe. H anaptiwon @épver tav uyeia. Eivar téoo
am\é, kat tdoo onpavuko.

"Eva oGotnpa mou efvai anapuwpévo péet appovikd. Onwg
Kai oe pua yopwdia, émou n @wvii kibe yopwdoy Sragopo-
noteftar andé ug Pwvég Twv unoAoimwv aird, tautéypova,
ouvdéetar pali toug, étor kai n appovia avadetar and v
anaptioon. AiCer va npooé€oupe 6u avti n oGvdeon dev
avaipel ug S1agopéc, dnwg oupPaiver pe tv évvola g avd-
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peiéng avtiBeta, tg povadikég autéc, empépoug ouvelo@o-
péc g dratnpel ouvdéovidg teg 6heg pali. H anaptimwon Bu-
piCer meproodrepo @poutocardra napd naylippeuoto @pou-
toyupd. Na nog n anaptiwon kdvel t ouvepyia tou ouvérou
va efval peyahitepn and to dBpoiopa v pepav tou. Iapo-
poiwg, n ouvepyia tng anaptiwong onpaiver 611 eKUpPdpe Ty
kGBe muyn e (g pag yia my 1diarepdntd e —4nwg
Kal to kaOe onpefo ndvew ot ote@dvn—, aA)d otn ouvéyela
TG ouvevavoupe 6Aeg pali oe éva appoviké oGvolo.

Yy npoowmki pou diabpopn wg khivikoy, n Souleld
pou oto diemotnpoviké nedio nou ovopdletar dtanpoowr-
kil veupoProdoyia kai n avupetdion ou vou wg evog au-
T00pyavew Koy Tpémou pe tov onofo pubpiloupe t pon tng
eVEPYELAG KAl TV IANPOQOPIDV pie evénveuoav va avalntiom
otpatnyikég dnpuoupyiag nepioodtepng anaptioong o (wi
v aobevdv pou, dote va propécouv va €xouv meploodtepn
eulwia 1600 owpaukd oo kar otg oyéoelg Toue. Ta moAAd
BipAia mou éyw ypdwel, pévog pou i pe ouvepydreg, €xouv
oTov Imupiva Toug Tnv anaptioon.

Orav evowpatdoape m ouverdntétnta otov Tpoyd tng
Eniyvaong, o1 (wég twv avBpodnwv BeAudBnkav. IToArd dro-
pa Bewpotv nwg o Tpoydg g Enfyvaong eivar pia doknon
niou BonBd oto ytiotpo Se§lotitwy kat mou toug eviuvapmvel
e HOAU ouo1aouKoUG tpdrouc. Metapdppwoe tov tpdio mou
[31({)vouv NV €E0WTEPIKA, VONTKNA TOUG C(or'l —1a ouvaloer’lpata,
TG OKEPEIG KAl TIG avapvACELG ToUG—, Gvol&e véoug BPépoug
aMnlenidpaong pe ToUug AAAOUG, Kal péypl MOU EMEKTEIVE P
aioBnon oGvdeong kai voripatog otn (wii Toug.
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[TEPIHTHEH STON NOY: ENAY TAZIAIOTIKOZ OAHTOX

Méoa ané w ouCitnon pag oe autd to Pifiio, ehnida pou
efvar va yiver o Tpoyég g Enfyvwong pépog tng (wiig oag,
1600 WG 16éa 600 KAl WG MPAKTKA, KAl Va eVIOYUOEL T 0w-
pauki kar vonuki oag eulwia, adrd kai v eu(wia oug oyé-
oeig oag. Evdd n mpakuki auth epnvéetar and v emotipn
kat éye1 ndper avatpopoddtnon and yihiddeg avBpdoug nou
v éyouv efegpeuviioel, epeic e0d npérer va E)Upépams ot
kabévag and oag efvar évag 161aitepog GvBpwnog, pe tn Siki
T0U 10T0pia, TG KAIOEIG Tou Kat tov 61ké tou tpdmo va Ce1 péoa
otov k6opo. Ondte, napéro mou UIGpPYoUV YEVIKEUOEIC, TG
onofeg Ba ouCnticoupe, n dikA oag epmneipia pe autd to UAMKGS
Ba eivar pia ka1 povadika.

Onwg kat o1 @hrot enayyedpatieg otov topéa tng uyeiag, ka-
waPdid® kG0 npoondbeia va ompilopar ot emotnpovikd de-
dopéva kar eupfipata, ki énera va ta epappdélo npooekukd
Kat pe avorytd puard ota ouykekpipéva dropa. [poonaBod va
napapéve avorytdg — va wdyvw, va Séyopal kar va anokpivo-
pat oty avatpopoddtnon nou elonpdtie and avlpodnoug nou
Séyovtar autég g 16éeg kar Sokipdlouv auTég TG PAKUKEG.
Epeic, wg xkAvikof, Sev piopotpe va eyyunBotpe ouykexpipéva
anotedéopata yia onoiovonmote ouykekpipévo aotevii il meAd-
0 pag’ pnopouUpe pévo va owmpi(6pacte oy emotipn Kai
oty nponyoUpevn epmnelpia pag yia va npoteivoupe Ppata ta
onofa éyouv peydAec mBavétnteg va PonBricouv. Ané avti v
orrukA ywvia, o otdyog pag eivar va poo@époupe 6,11 KaAlte-
PO propotpe kai va napapévoupe avorytol oug noikiheg mba-
vég avudpdoelg omo1oUdANIOTE GUYKEKPIPEVOU ATOpOU.

Autd eivar éva Biffio — 61 wuyobepaneia it eknaibeutikd
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epyaotipio. H oGvbeon pag edcd pe autd to olGvodro Méewv
dev eivar pia (ovraviy, apoifaia, oto edd-ka-tdhpa oyéon,
Kai ouvendg dev efval @ikt n dueon, oe npaypauxd ypévo,
ouveyig avatpooddtnon kar avrarrayn 18edv avdpeoa oe
£0dg ka1 ot epéva. AAG oG avayvooteg, 0ag KaA® va K4vete
avd ndoa ouypn évav ouveyii S1Gdhoyo pe tov eautéd oag. Eoeig
g avayvaoteg propefte va eneSepyaoteite autég ug 16éeg, va
dokipdoete autég tig mpakukég kat va defte mag Aertoupyodv
y1a oag. Ey®, wg ouyypagéag, propd amidg va po1pacte g
EHIELPIEG POU KA TG AIOYELG POU, TIPOOPEPOVIAG 0ag AéEeIg
10U, ®ot600, Oe Ba avatpogodotboly dpeca and oag' ehmi-
(o épwg 6 propolv va npoogépouv kau ypnotpo. Me auti
v évvola, propotpe va Bewphcoupe to Pifrio autd wg évav
1a&1610tkd 06nyd, 0 onofog katamdvetar e Aerrtopépeieg mi-
Bavav Siadpopdv mou pévo eoeig eiote oe Béon va kdvete. O
p6log Tou ouyypagéa autod tou 0dnyol efval va kdvet mpo-
1doelg” 0 pdrog v taibiwtdv eival va ug enefepydlovral,
va oké@Tovial autd IoU TOUG MPOOo@EPETAl Ki MEITA Va Ya-
pdooouv unedBuva t Sikii toug S1adpopn. Mnopd va yive
évag Xépna tou Nendd, kdnotog nou otnpiCer to tadidr oag,
a4 wg ta&161dteg eoeig mpénel va kdvete ta Ppata ki oeig
va ta tpomnonoleite katd m didpkeia tng S1adpopric.

Orav envooioa tov id10 tov Tpoyé g Eniyvwong, 6nwg
ka1 tav opydveva autd 1o PifAio, to onoio e&gpeuvd to evvoro-
Joy1k4 tou Koppdu Kai Ty Ipaktuki tou Suvapiki, Kpatojoa
KaAG OTOV VOU pOU TN onpaocia tou UNOKEIPEVIKOU oag Pio-
patog. Kapia npoogopd Sev eyyudtar amotedéopara. AAG
oag napcu(a)x(b, xpnotponoiiote tov Tpoyd wg évav yprioipo
—ehniCo— ka1 npoortd wa&idiwukd 0dnyd yia 16éeq kai mpa-
KUKEG 10U {0wg va @avouv nodd enwgeleic otn (wii oag,
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Aev npékertal va efval pua Aemrtopeprig napouvoiaon nou Ba
exOéter meprAnrukd emotnpovikég épeuveg pe Gheg ug yon-
TEUTIKEG QVAKAATYELG TV OYEUKDV EMIOTNHOVIKOV Hedicv
opwg Ba eivar évag epnveuopévog and v enotipn, npaxKu-
k66 tab18iwtikdg 06nydg yia tov vou kai v uyiki uyeia,
10U TIPoo@Epel 166e¢ Kal IIPAKUKEG mAaloidvovtag ty 11ai-
tepn, npoownikn diadpopn nou avoiyetal pripootd oag,.

Xprio1peg IapouoIACELG EMIOTNHOVIKAOV PHEAETOV Ol OmOfeq
emPePaidvouv ta eidn Twv npakuxkodv mou kahhiepyodv v eu-
(wia pmopeite va Ppefte oe Sidpopeg exddoelg, oupneprhay-
Bavopévng piag moAd npoortig npaypdteuong g emotipng
tou diadoyiopoy and toug Ntdvied ['kédpav kai Pitor Ntéi-
Brvtoov, nou urdogopeitar O dpdpog npog t pévipn peta-
péppwon.” Ao éva napdderypa Bappadéwy epeuvnidv mou
éyouv mdper emotnpovikd eupnipara kair £5ouv meprypapel
pooeKTIKA TV mpakuki toug yprion eivar to Pifhio The
Telomere Effect ané tw vopnehiotpia ouyypagéa EAiCapmned
MmAdkpnepy kat t ouvepydrpid g Edicoa Tned. ‘Eyovtag
116n Onpootevoer oe mOAG dMa pou Pifiia —6nwg ota The
Developing Mind ka1 Mind- oyeuxéq emotnpovikég avago-
péc, edd oy Enfyvwon Ba ndpe kateuBeiav oug 16éeq kat
oG MPAKTUKEG TIOU, HE TNV UHOO‘[I’IPIEH auTig Tng emoTApNG,
npoo@épouv t duvatdtnta va KaAepynooupe nepiootepn
puyiki avBekukdmnta kar eulwia. Mia Aota napanopndv
kai npotervépevng Pifhioypagpiag propeite va Ppeite otov
1o0tétoné pou, DrDanSiegel.com, kaBdg kar oto téhog tou

BifAiou.

* Daniel Goleman kai Richard Davidson, O 8pdpog npog t péviun petapdppa-
on, prgp. I'. XxapPéhn, ITedio 2018. (X.t.M.)
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Yug oeAideg mou akorouBodv, Ba Pubiototpe oe vepd kai
Ba kdvoupe peydra pakpoPovtia kar Sraokedaoukég nelo-
nopieg, d1aoyiCoviag modAd povondua mou e&epeuvolv kai
evOuvap@vouv tov vou oag. Oa efpar ekel, dimha oag, oe kGOe
Bripa avtig tng diadpopic.



Iotopieg ypriong tou Tpoyot
g Enfyvwong: A&lomoicdvtag
m 60vapn g napovoiag

A HOEAA NA AOXQ TOPA XYTKEKPIMENA TTAPAAEITMATA rie-
pirtdoewy énou o Tpoydg g Enfyvwong —wg 16éa kar wg
npakuki— €yer gavei ypAoipog otg (wég dragopetkdV av-
Bponwv. ESd Ba oag ouotiiow ouykekpipéva dropa kai Ba
oag 6eiéw ndg ypnorponoinoav tov Tpoyd yia va evouvapo-
00UV oV vou toug Kat va Pehudoouy tn {wi toug. Aot ap-
xloete va e€epeuvdre eoeig o1 {6101 Tov Tpoyd oto npdito pépog
tou PifAiou, oto Sedtepo pépog Ba efpaote érorpor va yticou-
pe ndve oty IpoowIKA oag npakukn yia va eppfabivou-
pe v egpedvnon pag otoug pnyaviopolg tou vou. ‘Enerta,
oto tpito pépoc, Ba emotpépoupe ota {dia autd dropa kai
Ba Sotpe ndg propotpe va ypnoiponoiicoupe TG Kavoupieg
HAG YV®OEIG Y1a VA KATAVONCOUE MEPAITEP® TOV TPOTIO TTOU
w@eAifnkav ané tov Tpoyd g Enfyvaoong kar ndg Aertoup-
vel o 16106 0 voue. Xto ¥rapto pépog, Ba allonoiooupe g
KAIVOUpIEG Pag €VVoleg Y1a Tov vou Kat yia tov Tpoyd ouveyi-
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Covtag va Siepeuvolpe ndg pnopeite va ouvugdvete ug ou-
YKeRpIpéveg 16éeq kat mpakukég otn d1kA oag (wn. Towg oto
Aog va avakaAGpete, 6nwg éyel oupPel kat pe epéva kat pe
no}x}xofrg d}\}xOUg, G AV YPNOIOMOINOETE AUTEG TIG VEEG YV~
O€1G Y14 VA KATAvONAoETe T (pUon TOoU VOU Kal T0 T akpifdg
agopd n dievpupévn eniyvoon, Ba eviuvapooete tov vou oag
kat Ba npodyete nmeproodrepn eulwia o (Wi oag — kat o
i610 Ba oupPei ka1 péoa and v dpeon epneipia oag oy
anaptimon g ouveldntdntag pe v npakuki oag e§dokn-
on otov Tpoyé.

O MITIAAY KAI H ETIIZSTPO®H TOY
>»TO KENTPO TOY TPOXOY

O MuiMu, éva aybpr névie ypovav mou efye anoPfinbei and
éva oyoleio ene1dn €8e1pe éva dAro naiddki oto mPoavAlo tou
vnmaywyefou, petagépOnke otnv tdén g kupiag Lub oe
éva véo oyoleio. H Saokdra auti eiye pdBer yia tov Tpoyé
ané ta Pifra pou. Xtnv td&n e (ntd and toug pabntég g
va oyedidoouv to oyApa evig tpoyoy pe évav peydho efwte-
pIKS KUKAO Kal évav pIKPGTEPO E0WTEPIKG KAl VA TOUG OUVOE-
oouv peta&y toug pe pia ypappad mou Ba eivar n axtiva. ‘Enei-
ta meprypdqer: 1o kévipo efval n enfyvwon pag, n ote@dvn
efval ta S1dgopa npdyparta yia ta onofa éyoupe enfyvwon kai
n aktiva efval n kavéta v nadiov va kabBopicouv ol
otpégetar n npoooyn toug. Afyeg pépeg agot o Muidu épa-
e yia tov Tpoyd péoa and autd to oyédio, tng eine ta e€iig —
IIOU IOU Ta peté@epe PEO® €vOG NAEKTPOVIKOY pnvUpatog:
«Kupia 2! ITpéner va kGve navon — eipa éroipog va 0w
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prouvid otov TC6u eneidni pou mipe 1o prmiok g (wypa-
@IKAG Kat to miye oty avAl. Eyo koMioer otn oteqdvn,
npénel va yupiow miow oto kévipo pouly. O Mnidu mripe
tov Ypbévo mou yperaldtav yia va anootactonondei and v
napdppnoni tou va ywnfoel —pia drapmm avidpaon mou
ofyoupa efye pdBer nahidtepa pe yaoukd anotedéopara— kai
katdgepe péoa and v eikdva tou Tpoyou va exppdoer pe
Aoyia autd mou efye avaykn, ki1 Gotepa va Pper évav evah-
Aakuk6, mo ouvBetkd kar anapuwpévo tpémo avtidpaong.
Muépeoe va oePaotel t oupnepipopd tou drou naidiol kai
va avayvapioer v napdppnon péoa tou, addd didheée va
pnv avudpdoer napoppnukd. Kdnoieg féopddeg apydrepa, n
kupia Zub pou Eavdypaye, Aéyovidg pou 6t o Muidu eiye
yiver pia emmiéov kahodeyolpevn napouoia oty tdén g,

O TZONA®AN TTAIPNEI MIA ANAZA AITO
TA LYNAIZ®HMATIKA TOY 2 KAMITANEBAYXMATA

Kar oke@reite 1o napdSerypa kdnotou nmou ypnotporoief tov
Tpoyé 61 pévo wg 18éa pe T pop@N PIag OMUKIAG HETAPO-
pds, nwg ékave o Mnidhu, addd eniong kai wG IPAKUKA OU
Tou Oivel pia eprelpia 1IKAVA VA PETAPOPPHOEL TV IIPOCOYH,
v enfyvoon kai v npdBeon tou. Av éyete d1aPdoer to Pi-
BAio pou Mindsight, iowg Bupdote évav dexae&dypovo aobe-
vii pou, tov onofo anokar® TCévabav, mou ypnoiponoinoe
tov Tpoyd yia va aoknBei otov yeipiopd coPfapdv evadraycdv
d140eong mou tov ékavav va unogéper moAd ot (wn tou. Me
v epnpdBetn Snpioupyia prag ouykekpipévng vonukig ka-
tdotaong, ka1 aokoUpevog otov Tpoyd, pe tov kaip o TC6va-
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Bav pnépeoe va kahhiepynoer éva Kaivolplo yapaxtnplouxs
ot (w1t tou — autd g ouvalodnpatkig 1oppomniag. Onwg
10 B¢ter o {6106, «Amhddg Sev nalpve ma éAa autd ta ouvai-
ofripata kai ug okéyelg oo ota coPapd — kar O¢ pe maipvouv
ma pali toug oty 1600 tperi Toug KoUpoar. Autd mou éka-
vav yia tov TCévaBav o1 16éeg kat o1 nmpaxukég tou Tpoyod
fitav va tou dcdhoouv tn Suvatdtnta va epappdler epnpdBeta
g évvoleg ou efye pdBer kar tg Se€1dtnteg mou eiye kahhiep-
yiioel, dote va dnpioupyel takukd pia vonukii katdotaon mou
mBavétata nepirdpPave éva ouyKekpIpEVO 0UVOAO eYKEPAAL-
kv mupodotioewv. Autd to enavarapPavdépevo potifo tng
Aertoupyikiig veupwvikAg evepyonoinong priopel otn ouvéyela
va efehiyBei o jua addayn g dopukiic veupwvikiig ouvde-
oporoyiag. Eivar éva ouykexkpipévo mapdderypa yia to nog
propoupe, ot (i pag, va petafdidoupe pia epnpbOeta dn-
ploupynpévn vonukn kardotaon og éva uyiég, povipo yapa-
KTNPIOTKO.

H MONA KAI TO KATA®YTIO 2 TO KENTPO TOY TPOXOY

H Méva fitav pia capavtdypovn pntépa tpichv naibiov, 6ha
T0Ug Kdtw and 6éka €@y, mou ouyvd évimbe va ayyiCer ta
6p1d g Mey@wve ta naidid g ywpiq 1d1aitepn Ponbeia
ané tov oGvtpo@d g 1 and v oikoyévela Kai Toug @iloug
g, ka1 ekveupi(otav pe ta nadid g edkoda — Gotepa 0U-
pwve pe tov eautd g nou évimbe étol.

H Moéva 1ipBe oe éva and ta epyaotipid pou xar dpyioe
va aokeitar takukd otov Tpoyé g Enfyvwong. Avakdiu-
e 61, pe Tov Kaipd, n 1kavétntd g va @rdver oto KEVIPO
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g enfyvwong g npbo@epe 1600 v epnelpia g emAoynig
600V agopd  oupnepipopd tg oo Kal peyakitepn PuyIKn
avBexukétnta katd my avupetdmon v kabnpepivov mpo-
KAoE@V 10U evéyel to peyddmpa tpichv naididv. Méoa and
v anaptiwon g ouveldntétntdg g, n Méva petapdp-
PWOE TV TPOIIo TG YOVeikiG g Aertoupyiag and 1o va eival
enavelAnppéva avudpaoukdss oto va eival a&iémota SeKukoG.
Orav Bprokétav oto 0tdd10 g avudpacurdnrag, eite otnv
eowtepikn g (wn efte oy e§wtepikii tng oupnepipopd, yi-
vétav yaoukn 1i ouvaiofnpatkd dkapmm oto mhaioio dpag
g dekukdnTag priopodoe va eivar euék kar va efvar pe
ta naidid g, aAAd kar pe tov eautd g, pe évav Tpéno nou
evefye neploodtepn anaptiwon. Topa ma n Méva fdtav mo
napodoa kai otopyikA pe ta nadid g, Kai mo Kahi kai
(ppOVTIOTIKA arévavil oTov eauTd ng,.

H TEPEZA, TO TPAYMA KAI H ETTOYAQXH MEZQ
THY ATIAPTIQIHY TOY TPOXOY

To avamrtuéiaké tpavpa eivar évag 6pog mou Ypnoipono1oy-
pe yia 18iarépwe otpecoybéva yeyovéta mou oupPaivouv ta
npota ypdévia g C(or'lg' n kakomoinon, yia napdSslypa, n
n napapéinon pikpodv nadiov. Kdnoior ypnotponorodv évav
avdloyo 6po yia pia eupUtepn opdda dvokodwv Propdtwv
ota npoipa ypévia: Suopeveis epneipies tng nardikiic nAikiag.
H ouvolikii enidpaon evég térolou avantuéiakol tpadpatog,
aképa fowg kar n Piwon Aiydtepo éviovou duopevolg dyyoug
katd mv nadiki nhikia, éykertar oto du napepnodiCer tmy
e&één g anaptioong otov eykégparo — pua enidpaon nou,
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eutuyde, ouviiBwg eivar Bepanedoipn. H eykepalikii anap-
tiwon, autd mou amokalolpe VeupwvIKi anaptwon, efvai
anapaitm yia va dooet ot (wh pag 10oppomia pe t pop-
@A evég @doparog ekteAeouK®Y Aertoupyiodv nou pubpiCouv
npdypata 6nwe 1o ouvaiodnpa xai n &1dfeon, n oxkéyn kai
n mpoooyn, Kal aképa kai o1 oyéoelq kai n oupnepipopd. H
TepéCa Suokoreudtav pe Ghoug autole toug topeic kai ApBe oe
epéva yia va t PonBricw. Or epnelpieg tng wg e1koo1mevtdypo-
VNG yuvaikag mou HoAepoUoE TIG OUVENEIEG J1AG TPAUHPATIKAG
naidikAg nAikiag efvar mapdderypa tng onpavuxig apyig éu
10 ydog 11 n ouvarcOnpauki akappia oug oyéoelg odnyovv oe
apPAruppévn veupwviki anaptioon. Aoy dpyioe otadiakd va
ouvdéetar pali pou, kai agoy éyuoe péoa e my epnotooy-
vn ®ote va pihiioer avolytd yia to nog éviobe wg éva eudhwto
maidf € KaKomointukoug Yyoveig, Tnv e1ofiyaya otig 16éeg Kai
oty npakukni tou Tpoyou.

[ta noAhotg avBpdnoug nou éyouv (rioer puyokatakAu-
opukd ka1 Tpopaktkd yeyovdta, e161kd ota yépia exeivav mou
Ba énpene va toug éyouv mpootatéper kat va éyouv volaotel
y!' autoug, n epmelpia g S1dkpiong avdpeoa oty enfyvwon
(péoa oto kévrpo tou Tpoyou) kai o autd yia ta onoia éyouv
enfyvoon (mdve owm ote@dvn) owmy apyi propel 6yt amiog
va toug @aivetal Kt kavouplo, aAd Kal va Toug avaotatd-
vel. [atd; Towg ene1dn, 6tav eioepydépaote otn vonuxki katd-
otaon katd v onofa éyoupe ouvaioBnon tng id1ag pag g
enfyvwong, oto PETtagopikd KEVIPO ToU TpoXOL’I, SOKlpdCOU-
pe pia aiofnon avorytdtntag kai Sieupupévev duvatotitwv
nou pmopel va efvar moAd Siagopeuxii and to aiobBnpa tng
BePaidtntag mou npoxdter Gtav éxoupe enfyvoon pévo g
petagopikig otedvng Kar twv empépous npaypdtwv mou
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pag efvar 16n yvwotd. To va «yavépaote oe oikeia pag pépn»
ndve o otepdvn —aképa ki1 av npékertal yia aiofnoeig i
okéypeig i aroBiipata mou npokaiovvtar and kdmoio tpavpa
i ané eMeppaukni @poviida— propel katd peydAn eipwveia
va efval mo kaBnouyaotkd ané 1o va eioéAoupe oe pia ka-
tdotaon aPefaidntag kar eleubepiag — tng eheubepiag tou
kévipou. To potifo 10U va anotpaPiépacte Eavd otnv kako-
noinpévn vonukin katdotaon, oe autd ta snava}xapﬁavépsva
otoryefa tng otepdvng, yia kdmoloug av@p({)noug onpaivel
v nafnukni otdon tou Bupatog kai yia dAhoug pia evepyn
katdotaon avtanodotukoy Bupold. Autég o1 o vonukég ka-
TAOTAOEIG PAVEPDVOUV NG PIIopolie va yivoupe avudpaot-
kof arévavt otnv aneihi. [1a v TepéCa, to va eivar avudpa-
ouki dMote oripave Gt TPOHOKPATOUVTAV KI QIIAIVE OF Pid
vonuki katdotaon mnou g éAeye va anodpdoer and g du-
OKOMieG, ka1 dhAote onpaive 6t paydrav akdpa kat evavua oe
exefvoug nou éAmlav va ouvdeBodv pali g kat va otabodv
unootnpikukd Simha te. Auté nou ypetaldrav n Tepéla Atav
va petakivnOef and v avudpacukdnta otn dekuxdnta. To
va efpaote avorytof kai Siabéoipor va ouvSeBotpe pe didoug
dev anotedel maBnuki otdon, aAdd éva tpavpauocpévo dropo
fowg va vidber éu éror napadidetar kar Siakivouvever akd-
pa nep1oo6tepo va minywBel kar va anoyonteutel. Me époug
tou Tpoyod, n avudpacukémrta g Tepélag Ba prnopovoe
va BewpnBei 10 0Gvoro v oikeiwv g avudpdoewv g pd-
X6, TG QUYAG, TOU HAY®OHATOG Kal aképa kai g Amobu-
piag — emavadapPavépeveg avudpaoukés KAtaotdoelg mou
KAnpovépnoe and v nadikn g nhikia kai mouv wpa efyav
yiver pévipa yapakmpioukd 11 autépateg tdoelg tng evAAIKng

(wiig g,
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[Ipéxertar yia pra onpavukn yevikd apyi. O,u epappéd-
Cetar enavarapPavépeva evéuvapdver my nupoddtnon veu-
pwVIK®OV oupmeypdtov A potifwv. Me v enavdinyn, n
veupwvikn dopn kuprodextkd peraBdiierar. Ki étor o1 ena-
vahapPavépeveg vontkég kataotdoeig yivovtal pévipa yapa-
KTINPIoUKA.

Towg va éyete mpooé€er du oe kabBéva and autd ta na-
padeiypata anokaddmtetar pia amii emotnpoviki aiibera.
Auth t Bepelichdn apyni yia v anaptiowon tou vou v me-
prypdem nepiinmukd pe tov akéroubo tpémo:

Orou otpépetar n npoooyii, mupobdotovvial o1 VEUPDVEG
Kal avartiooovtal VEUP@VIKEG OUVAEIG

v Tepéla, dnwg ka1 oe mohroug dhroug, o Tpoydg npdope-
pe pia eukalpia va a@nioel niow g tov autépato mAdto g
avudpacukntag Kal va aguivicer Tov vou g prpootd
otoug véoug TpOTIOUG |i€ TOUuG omofoug propel va undpyer kai
va npdrter. To va éyer kaveig évav agunviopévo vou onpai-
vel va ypnoipornolef Tig vonukég diepyaoieg mou agopoldy v
npoooyn, v enfyvwon kai v npdbeon yia va evepyonolioel
véeg vontKkég Kataotdoelg mou, pe enavaiapPavépevn mpa-
kuki e§doknon, propodv va yivouv epnpdBeta opreupéva
xapaktpioukd om (wni tou. Otav to yapakmpiouxd eivai
n vonukn pag anaptiwon, autd onpaiver 4t propoUpe va pe-
takivnBolpe and v avtdpam avudpacukdtnta, mou dev
éyoupe enoyéc, oty eheubepia mou pag Siver n duvarétnta
va emhéyoupe tn otdon pag. Na nog n anaptioon g ou-
veldntétntag pndpeoe va petapoppaoel t (wi tng Tepélag:
Me enavadapPavépevn npakukni e§doknon, katdgepe va dia-
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pop@®oel n {d1a v npocoy g, Ty enfyvwon kai v mnpd-
Oeoni tng éto1 dote va dSnproupynoer évav mo ouvBetkd tpdmo
(w1ig — kqu mou anotekei tn Pdon tng eudaipoviag.

To kévtpo tou Tpoyoy exnpoowref t yvdon g enfyvo-
ong kai efval n mnyn g Sekukig ouveidnong, tng avorytdn-
1ag ka1 g d1abeorpdntdg pag va ouvdeBotpe pe oudnnote
epgavietal otn otegpdvn kar dy1 va yavépaote i va KoAAGpe
eKed, ava}xmpévm aré ta npdypara mou pag efvai Aén yVap1-
pa. Me auté tov tpdmo, n petagopd tou Tpoyod, oav 16éa
kai, yia v TepéCa, oav mpakuxn mou enpdkeito oGvropa
va pdBet, Ba t PonBovoe va anoxtioel enfyvwon autig g
@ulakig mou efye eknaideutef va eivar o id10¢ tng o voug. Av
1a Pidpard g efyav katagéper va tng pdbouv nog va vndp-
Y€l oav @uAakiopévn, pia epnpdébetn kar enavadapPavipe-
vn gpnelpia anaptioong —6nwg n mpaktkni eEdoknon pe tov
Tpoy6— iowg va tng 6idaoke nog va anereuBepwbei.

O1 16ésg efvau uniépoyec, ard pepikég popég —otnv mpay-
paukdmta apketd ouyvd— ypeidCetal kal n mpakukin yia va
apyliooupe va dokipdloupe véoug tpdmoug triap&ng kai ou-
prepipopdg kai yia va Oepelihooupe autég ug aneheubepw-
ukéq 16éeq Pabid péoa pag, Pidhvovtag to vonpd toug otnv
kaOnpepvétntd pag.

Ortav n Tepéla xupiednke andé mavikd e€epeuvavtag
oty apyi 1o kévipo tou Tpoyoy, katd t didpkeia evég pé-
poug tng doknong nou Ba oulnticoupe apydtepa, nepdoape
Xpovo otapatdvtag my doknon kar avaroyi(Gpevor pe u eiye
va kdver auti n gpneipia ou @éPou. Onwg oupPaiver kar pe
aoug avBpdnoug mou €youv Pidroer kdmola poperi tpalpa-
T0G, N apyIki eotiaon oto odpa, ota ouvatodipata yevikd A
oto kévipo tou Tpoyol pmopei pepikég @opéc and pévn tng
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va npokakéoel névo. Auti n avaotdrwon, av yiver dexti pe
unopovi kat pe unootipi§n, propel va petatpanei amhag oe
«ep6 otov pdlor, Snhadn vai, eivar éva dforo ouvaioBnpa,
dpwg tautéypova eivar kai pia npdokinon va Siepeuviiooupie
neparépw autd nou oupPaiver. Kdbe dbokoro ouvaioBnpa 1
e1kéva pmopel va efvar pia eukaipia va pdBoupe kai va ava-
mrtuyBoupe. Auté oe tedeutaia avdluon efval éva pdBnpa nou
pag npoogéper o Tpoydg kaBmg evouvapdvel tov vou pag kai
pag aneheuBepdiver and g pulakég tou napehdévrog.

Me ouveyni e§doknon, n Tepéla épabe moArd npdypata and
autég ug epnelpieg. ‘Eva pdOnpa dtav nwg kdu nou apyikd
npoxkaloUoe dyyog, 6nwg n eotiaon oe pépn Tou oWOPATOS TG
1ou o1 Yoveig g efyav minyooel, propovoe va arrdel, kai
exefvn va katahi&er va vidber dveta pe pia roia emkévipoon
g MPOooYNAG NG, @Upnesfta WG, OIOU OTPEPETal N IIPOCO-
X1, mupodotolvial o1 VEUPAVEG Kal avarrtiooovTal VEUP@VIKEG
ouvayeig: H Tepéla tdpa pnopotoe va adrd&er mo ypriyopa
v eotiaon tng kai va petakivnBel and kdnoto onpeio g ote-
@dvng oe kdmolo o, av va eoudler avudpacukd, Snwg
npty, ota {61a endSuva onpeia 11 avtd va eappdler g evep-
YRUKEG oTpatnyikéq pe g omnofeq ta amépeuye. KaAhiépynoe
pia katdotaon dekuxdmrag nou Paocildrav oo kévrpo tou
Tpoyot ka1 yapaktnpi(étav ané v anaptioon. Tig pviipeg
g Kai ta nponyoUpeva avudpacukd Yapaxktpioukd g
propotoe méov va ta Piover amdg wg onpeia g ote@dvng,
K(l@(bg 10 KEVIPO TG Y1vétav mnyn avaotoyaopou, enfyvwong,
emAoyAg Kai, TeAlkd, ahdaync,

AMo éva onpavukd pdOnpa yia wmy Tepéla Atav n ou-
verdntonoinon du 1o kévipo g efye katahngBel 1600 mOAY
ané v aiofnon nwg n i61a Sev éreyye 6oa ouvéPaivay, dote
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apykd éBhene to {610 10 KéVTpO pe PdPo. Kabag ouveyiCorav
n npaxkuki e, autdg o apyikdg éPog e€ediytnke oe pia mio
fipepa em@UAAKUKA otdon Ki €merta oe pua otdon mepiép-
yelag anévavti tou — aAnBivii avakolgion yI' autiy, petd and
t60a Ypdvia nou npo@uracoe tov eautd g and v {d1a g
 Sexuki enfyvwon. X (on e, n Tepéla moté Sev eiye
propéoel am®g va YaAap@oel oty avorytooivn TG arhiig
mapouvoiag kai va avorytel 0e oudAnote npoéKuIte — avt au-
100, wq naidi énpene va efvai oe em@UAAKn npokelpévou va
npoAaPaiver tv kdBe endpevn eniBeon twv anpdPremtav kai
Tpopakuk®v yoviedv me. Kalog dpyioe va amorapPdver pia
véa katdotaon napouoiag, oty onoia ritav Sidmiata avoryti
oto tepdoto nedio mou avoryétav prpootd tng, éviwbe 6ro
Kal mo ApePn Kal YapoUpevn.

Auté nou pag Mer n petapdppwon g Tepélag eival nwg
not Oev efvar apyd otn (wn yia va avarrtuyBotpe, va efei-
xBotpe kar va petapoppwbotpe. Méoa and tov Tpoyd tng
Eniyvwong kar deg npakukég Siahoyiopol kat evouveidntod-
ntag, efval eIkté va Ka}x}uspyﬁooups pia vontukin katdotaon
Sexukig napouvoiag mou prnopel va aroterdéoer t fdon yia tv
aioBnon tng eulwiag kar yia v aioBnon piag peyaiitepng
dveong va ouvdebpaocte evouvaiobnukd pe toug dhrouc. Efvai
Aunnpd, aAd moddoi ané pag pabaivoupe va eipaocte emigu-
Aaxkukof armévavu otoug dAoug, aképa kai amévav ot S1kA
pag eowtepiki (wn o ouvéyela, n ouvakdroubn @ulaki
TV VONTKAV IIPOCAPHOY®V OTIG omoieg mpoPaivoupe epeig ot
{6101 y1a va emPidooupe dnpioupyel v nenoifnon du eipa-
ote avikavol va a)x}xdgoups 1a npdypata. AvtiBeta, étav efpa-
ote napdvieg ot (w1, efpaocte ka1 avoiytof 0To va OUPIOopPEU-
ToUpE ouolaouKd pe Toug AhAoug, adld Kal pe ta eowTePIKA
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pag Piopata. To koupdyto nou enédeiée n Tepéla Poutdviag
oug 16éeg ka1 oug npakukég tou Tpoyod m Poribnoe va ava-
el pua eowtepiki SUvapn kar pia puyiki avlekukdnta
nou Oa Srapkéoouv oe 6An tng tn (.

ZAKAPY: BPIZTKONTAT NOHMA, XYNAEZH KAI
ANAKOY®IZH ATIO TON [ TONO

O Zdaxkapu enéhee va katabubei oy e§doknon pe tov Tpoyd
katd n didpkeia evég epyaotnpiou mou tov efye Karéoel va
ouppetdoyel o adepds tou. Av kat n enyeipnon tou Zdka-
pu GvB1le ka1 n orkoyevelakn tou (wn fitav moAudoyoAn kat
yepdtn, ota neviivia névie tou ypoévia éviobe 6u kqu Sev nii-
yawve kaAd, éu éAetre kdu 1o onofo Hev prIopovoe va Katovo-
pdoet. Katd tv doknon tou pe tov Tpoyd, avépepe nwg évag
116vog otov yo@d, nou tov éviwbe oyeddv pévipa ta tedeutaia
Oéka nepinou ypévia, (Avnke, e KArmolov 1poro, va @euyel.
KaBog emavardBape tv doknon pe tov Tpoyd apketég o-
pég péoa oto XaPPatokipiaxo, kdbe @opd napatnpoioe 1o
onpefo émou Ppiokbtav o 16voe, Kai 1o mdoipo mou mpiv v
anoonoyoe Kai tou dnpoupyodoe pia ofeia, oduvnpn aioOn-
on 6)o kar Aty6oteve. Tnv mépmmn kar tedevtaia @opd nou
aokifnke otov Tpoyé exeivo 1o ZaPPatokipiako, ta aiodn-
pata mou npoépyovtav and tov yogd tou 1a Pimoe neptood-
tepo oav aiofnoelg ug onoieg prropodoe otnv apyi va vidoel
K1 (OTepa va g agpnoel va @uyouy.

O Zdxapu nepiéypaype v avakofgion and tov oopatkd
n6vo oe ekefvn t ouvdvinon pe pia afoBnon yapdg kar emi-
teuéng. Tov kdheoa va peivoupe oe enag@n péow 1A Ka va
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HE EVNPEP@VEL TIOG Miyalvay ta npdypara petd o epyaoti-
pro. Exefvn tn ypovid mipa véa tou pévo pia opd, pe v
oAy Beukii avakoivwon nwg, pe ouveyl e§doknon, o névog
dev efye emotpépel.

[Napadé&we, auté 1o edpnpa g anehevBépwong and ypd-
vioug névoug efval kdu mohy takukd ota epyaotipia e§4-
oknong pe tov Tpoyd oe 620 tov KGopo. ApKeTég pedéteg mou
xpnotponolodoav napepPdoelg Siadoyiopoy €xouv Ppet du n
exniaibguon Tou vou oty gotiaon TNG IPoCoyIiG, oty avol-
Yt enfyvoon kat oty kahi npébeon pnopef va amofel moAd
eNw@EAG — éva and ta o@éAn g eivar o1 anmiodg n arnodu-
VApoon Tou UNIOKEIEVIKOU PIdpatog tou névou, ardd eniong
Kal Jl1a avukelpeviki peimon tng avanapdotaong tou névou
péoa otov eyKEQPalo.

"Evag tpdniog va katavoicoupe autd to paivopevo eivar va
emotpéouyie oty avuototyia tg ouveidntétntag pe 1o Ho-
xefo vepou. Xe auth v nepimwon, o cwpaukog névog eivai
0 a)du mou, og éva oAU PiKpS 80)(81’0, propeil va kaver to
vepd 1600 arpupd mou O¢ Ba mivetar dveta, kat fowg va to
kataotioel kai pn néoipo. Opwg av avéhicoupe v moos-
nta ou vepou, kai and éva @Art(dvi to kdvoupe ekatd ya-
Advia, tote 1o Kawvoupio, Sieupupévo Soyeio propel va Seyrel
v KoutaMid pe o ahdu kat n epdota noodmta U vepou
Ba 1o apaidhoer 1600 mOAY, dote n yeyon Tou va mapapeivel
Spooepni. Mia npakukn exnaideuong tou vou pnopef va Bew-
pnBei SieGpuvon tou kévipou Ttou petagopikoy pag Tpoyod
g Enfyvwong, Ka@lotc{)vulg 0 Soxsio g enfyvoong,
dexukni yvoon g ouveldntdtntag, moAy peyakitepo. Me
autd 1o Sieupupévo Soyeilo, pe autd to Sieupupévo kévipo, n
i61a xoutahid névou —pbvo éva and ta onpeia tng otepdvneg—



MEPOX I O TPOXOX THY ETTITNOXHX: H IAEA KAI H TTPAKTIKH 49

apaidverar: yivetar ankadg éva and ta drelpa onpefa ndve
oe 0OAGKANpN TN OTEQAVN MOU EKIPOOWIIOUV T YVWOTd pag
npdypata. Avakougi(6pacte andé autd mou mponyoupéveg
fitav pia anéiutn gotiaon otov 16vo. Xpnoponoidviag my
opodoyia tou Tpoyou, Ba Aéyape 6u n epneipia tou Zdkapu
ouviotato oto 6u anedeubepdOnke and éva onpeio g ote-
@dvng mou eiye Sragoponoinbel mohd kar efye Kuprapynoel
ndve oto KEVIPO tou. Av 10YU0UV o1 pehéteg tou eyKe@dlou
nou epeuvolv tov Siadoyiopd, Ba Myape 6u axdpa kar o
eyKéarog tou ZAakapu é@tace va onpeidvel modd Atyétepn
VEUPWVIKN €vepyorioinon otnv Meployi IMOU EKIPOO®IE] Tov
névo kai v enfyvwon mou éyoupe yI' autév. Auti n eikéva
pe to vepd kai to ardu PonBd va e§nydcoupe v anotele-
opaukétnta tou Tpoyol wg omukig eikdvag, wg 16éag kai
®G IPAKTKIG —{0w¢ Kal Ty anoteAeopaukdnta yevikd tv
IPAKTK®V IOV Ypnoiponololvtal oty eknaibeuon tou vou—
®G IIPOG TV avakou@ion tou Ypdviou névou.

[T¢pa ané w Ponbeia pe tov owpatkd névo, n doknon pe
tov Tpoyd mpokalei k1 GAheg adhayég otov Tpémo nou eferio-
oetatl n (. Aokipaca pia euydpiom ékmAnén tov endpevo
xpovo ouvavievtag tov Zdkapu oe éva yedpa (n i6ia opyd-
vaon pou efye (ntioel va emotpépo kat va kdve diho éva
Tpiipepo epyaotipio). Ilépa and w peiwon tou ocwpatkoy
névou, o Zdxapu eiye Soxkipdoer k1 éva o eidog avakolpi-
ong. Mou einte, kaBdg efyape paleutel pia pikpn opdda av-
de)rm)v Myo np1v apyioel n ouvavinon, étu n gpnelpia Tou
pe tov Tpoyd eiye avoier 1o puadé tou oe évav véo tpdmo
va Pidver 1o vénpa g (wig, Ponbdvtag tov va anoktioet
peyaiUtepn oGvOeon pe tov eautd tou, jie Toug AAAOUG Kat pe
oV eupUtepo KGopo Yipw tou. [lépa and v aiobnon tng
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EUYVOROOUVIG y1a TO U 0 0WPATKOG ToU VoG eiye peiwbef,
efye kat pua véa aiobnon voripatog kar okonot otn (@A tou.
210 yeupa pdg piAnoe yia tv gpneipia tou pe tmy eotiaon tng
axtivag tng npoooyng ndvw oto KEVIpo Tng enfyvwong, oto
o npoywpnpévo otddio tng nmpakuxig e§doknong pe Tov
Tpoyé. Eine nowg dtav eiye «xdppel v aktiva g mpoco-
¥Ag ka1 v efye yupioer npog ta niow wote va négtel ndvw
070 KEVTPO, N aioBnon g avorytdtntag Kat éu Atav yepdrog
¥apd kar aydnn» tov efyav kdvel va vidoel, yla npmtn ¢opd,
nwg firav «ainBivég kar (ovravée — pia epneipia mou Katé-
Anée va addéer t (i tou kai v katetBuvon tng enayyel-
paukig Kar e mpoowmikig tou nopeiag. ‘Hrav, pag eire,
autd mou tou éAetne Kai mou Oev popovoe va ovopatioel —
pa afobnon voripatog, oxkomoy kar ouvdeong. O adeppdg
Tou, ou Atav enfong Map®v oto yedpa, aoteledtnke Ot n
yuvaika tou Zdkapu Ba pou éotelve tov Aoyapiaopd yia to
npdypappa eknaidevong otov Sradoyiopd oto onoio eiye ypa-
@tel. O Zdkapu Pidotnke va npoobéoer: «Eod @raig — whpa
éyo pia aioBnon (wvtdviag tv onoia 86w va poipaotd kai
pe dAhoug, 6yt va Ty Kpatiow pévo yia tov eautd pour. Eime
6u okerétav péypl Kar va yivel «knpukagy tng miotg tou i
enayyehpatiag wuyikng vyeiag. O Zdakapu 61dde€e va yupioel
v mAdtn tou otov KGopo Tou S1KoU Tou enayyéARatog, drou
éviwBe du o1 véeg oxéypelg yia 6oa eiyav afia mhéov y1I' autdv
dev popovoav va oteyactodv' wpa ifeke va avarnti&el tov
vou tou Kai va pdBer nog popovoe va @avei yprioipog oe dA-
Aoug,



[TpoetoipdCovtag tov vou oag yia tov
Tpoy6 g Enfyvwong: H eouaopévn
npoooyn

KA®Qx IPOETOIMAZEXTE va dokipdoete ki eoeig tov Tpoyd,
ag Siepeuviiooupie kdnoleg Paoikég mpakukég kai 16éeg mou Ba
BonBhcouy otnv nponapackeun tou vou oag yia 6,1 akorou-
Oei. Onwg ¢y avagépel, oty doknon pe tov Tpoyé Ba pdOe-
e Paoikég Se€16tnteg mou Ba oag fonbricouv va anapumoete
n ouverldntdntd oag kar va evouvapmoete tov vou oag. H
anaptiwon efval n oGvdeon diagpopeukdy otoiyeiwv petaly
toug — kat o Tpoydg v unootnpiCer Sragoponoidvtag ta
otoryeia g ote@dvng, Ta yvwotd onpeia tng ouveldntdtn-
1ag, 1o éva amd 1o d\o ka1 and ™ YVQOon oto KEVIPO Tou
Tpoyou kar ouvdéovidg ta énerta ovotnpaukd peta&ly toug
péow tng kivnong tng aktivag yipw otov tpoyd. Me mpaxuxn
e§doknon, Ba epmloutioete 6y1 pévo v 1kavéntd oag yia
OUYKEVTpwON TG mpoooyAc, ardd kai v epnelpia oag and
0 ouveldntétntd oag kai tov {610 oag tov vou.
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XTIZONTAYX TH PYOGMIXTIKH [ ITYXH TOY NOY

Ag Bewpricoupe 61 0 voug éyel pia mtuyd mou agopd pia
pubuiouki diadikaoia, n onoia kabBopilel ndg péouv ot (i
pag n evépyeta kai o1 mhnpogopiec. H évvora tng Siadikaoiag
éyel kdu and  duvapikdnta v pnpdrov, ki and auti my
drmown o voug potdler mepioodtepo pe pApa mapd pe otatkd
ouotaoukd. H piBpion éyer 660 muyée. H pia efvar n napa-
kohoGOnon. H &\An eivar n tpononoinon. H e§doknon oe pia
IPAaKTIKA VONTKNAG SVSUV(’lpcoong, énwg efvar o Tpoxc’)g ™ng
Eniyvwong, oag &iver tn duvatétnta va evioygoete m pub-
JuouKA mTuyA Tou vou oag Kai va efote nepioodtepo ot Béon
va BeAuotonoreite t Aertoupyia tou. Ilpiv Soxipdooupe tov
Tpoxé ownv endpevn evétnta, Ba Eexiviicoupe otabepomnor-
dvtag my kavétta ou vou va napakoroubel, eved mapdi-
Ania Oa ytiCoupe tn Se€idtnta eotiaong g npoocoyiig — tov
np®To nuddva g eknaideuong tou vou.

Orav kdvete modidato, npooéyete moy mnyaivete, vidbete
v 100ppornia tou modnidrou kat €XETE TOV VOU 0AG va akoU-
1e v kivnon twv avtokivitav. Ilpooéyerte, vidhBete, akou-
e — €101 AQOPOIMOVETE O1dopeg PHopPEG evépyelag PEow TG
avtiinyng. Auta efval n mapaxkorovBnon. Kai eniong tpono-
rolefte KAvovtag metd, mpl’ﬁowag 10 TIP6VI Kal Iatwviag
@pévo. Na nog addlete  Béon kai v kivnon oag peta-
Bdrdovtag v evepyelakn pon, v kivnon tou modnidtou
otov Yopo. [1a va kdvete modidato mo emdé€ia, o§ivete ug
de€161tntég oag yia mapakorotfnon kat tpomonoinon. Me tov
{610 tpbémo mou pnopeite va akovioete ug nodnAaukég oag Oe-
&16tnteg, propeite va kaAhiepynoete kat évayv mo duvatd vou
axkoviCovtag tov tpdno nou napaxorouBeite kai tponomnoieite
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0 poni TG eVEPYELAG KAl TwV MANPOQOPIDV — IoU gfval n ou-
ofa tou ouotAparog Tou vou.

"Evag tpémnog evioyuong tng 1kavétntdg pag va napaxo-
JouBoupe tn pori ng evépyelag eivar va otabeponoiicoupie to
péoo pe to omofo tnv avulapPavépacte — va otaBepomnori-
ooupe, dSnhadn, v npoocoyn pag, Snwg dtav pe tm Séopn evog
@axkoy otoyevoupe oe kdmolo onpeio dnou €xoupe emAédel
va eoudooupe. ‘Eva moAd yphoipo onpeio eotiaong yi' avti
v e§doknon, 1o onoio ouvavtdpe oe MOAAG KOUATOUPEG T1a-
yKoopiwg, efvar n avanvon. Otav kdvoupe Paocikég aoknoeig
enfyvwong g avanvong, evOuvapdvoupe Ty 1Kkavétnta tou
vou va napaxoloubei ki o1 otaBeponolotpe v mpocoyn
pag. Ipoywpdvtag oy mo Aentopeprt npakuki tou Tpo-
X0U, 6nwg Ba Solpe ovvopa, Ba epPfabivoupe oe avui
otabBepomnoinon tng npoocoyng kai Ba npoobétoupe otadiakd
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K1 GAAeg mtuyég evouvdpmong tng 1Kavétntdg pag va napako-
AouBoUpe Kal va TpornonoloUpe TV evepyelakn por.

Eiote érorpol, Ao1mdv, va pd@srs WG va OTaesponowl'Is wmv
mapakoAovbnon, éto1 Hote va pnopeite va avuapfdveote
pon TG evEPYELAG KAl TwV TANPOQOPIAY pie peyakitepn eotia-
on, PdBog, capriveia kai Aerrropépera. Mohig katagépete va
otaBepomnorrioete t Aertoupyia g napakorotBnong, propei-
e va pdBete va tponomnoreite npog tv kateGBuvon tng anap-
twong,.

KATIOIEY X YMBOYAEZ I'lA TO ZEKINHMA

[Ipv xdvoupe v doknonl pag pe tov Tpoyd otnv endpevn
evétnta, efival onpavtkd va €youpe Kamola gpnelpia otn ota-
Beponoinon tng npoooyric. Av éyete Adn kdver aokrioelg «O1a-
}\oylopofl», 6pog nou ouolacukd onpaiver ug noud)xsg IPAKT-
kég exnaibevong tou vou, mbavétata Siabétete n6n kdmoia
epnelpia oty enfyvoon g avanvorig Ki fowg Békete va na-
paxdpyete auth v apyiki evétnta kar va ndte kateuBefav
owv endpevn, omyv npakuki tou Tpoyou g Eniyvewong.
AMNG av Sev éyete kGvel oAU eowTepIkS S1ahoyiopd, TOTE n ev
Aoyw doknon avanvorig yia va otabeponoiioete v npoco-
X1 oag propel va oag gavel modd ypriotpn. Iia napdderypa,
oto Epeuvnuké Kévipo Evouveibning Enfyvawong tou Ilave-
motnpiou g Kahipdpviag, n npdtn pag perén yia v ev-
ouvefdntn enfyvwon efye otdyo va diepeuviioer g n doknon
ng evouveldntdntag péow g Yprong te avanvong wg on-
pefou eotiaong propef va PonBioer evitdikeg kar veapodg evii-
Aikeg 1ou €youv OUOKOMEG otny eotiaon kai otn diatdpnon
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NG NPOoOYNG TOUG. LYeuKd pe Ty 1IKavotnta npooiiwong
¢ Ipoooyli¢ péow tg doknong otny evouveldntdnta, n m-
douki pag pehétn é6e1€e du peyakitepn npdodo efyav o1 oup-
petéyovteg mapd dropa mou Adpfavav Qappakeutuki aywyn
yia Cntipata eNerppaukiig npoooyig (BA. v nepfAnyn tng
ouykekpipévng epyaoiag and m Afvia ZuiéPoka oto The
Mindful Prescription for Adult ADHD).

Na pepixéq 16éeg yia to Eexivnpa.

Ipdrov, Hpoona(-)r’lcm: va peivete {onvior. Otav o S1ado-
YI0p6G 0ag otpégetal Ipog ta péoa, onwg yiverar katd v
eotiaon oag oy avanvon w¢ owpaukni aiotnon, agrivete
v npoooyn mnou eivar otpappévn npog v eEmtepIkd KGO0
va @uyel. [a kdnoloug avti n eotiaon npog ta péoa Srapépet
1600 oAU and v eotiaon 1npog ta £§w nou pnopef va toug
@avel Efvn, napd&evn 11 aképa kal va toug npokaréoer du-
ogopia. AMor Bpiokouv auth tnv eotiaon aviapn kat Papeta.
Ye autd ™ @don undpyer pia tdon va ydooupe v eotiacn
pag, va peiwbel n enaypdnvnon pag, va vuotd§oupe ki aképa
KAl va pag ndpet o 4nvog. Av kat o ehag@pic unvdkog propef
kat va efval pia and ug mo vnoupnpéveg avBpomiveg Spa-
owmpidnteg, efvar kahftepa va peivete EUmnvior npokelpévou
Va QoKopioeTe ta 0pEAN g GOKNONG. 2Ty mpaypatukotn-
1a, n Statipnon g eypiiyopong eivar pépog g diadikaoiag
pe v onoia paBaivoupe va eviuvapdvoupe T eotiaon tng
1poooyAg pag, @povtifoviag va npooéyoupe ta onpddia yas-
voong kat va unvdape pévor pag tov eautd pag. Otav napa-
korouDefte Tnv katdotaon Tng eypriyopong oag, pa@al’vas va
BwpaxiCete Tov tpbéno nou napakoroubeite tn pon tng evép-
Yelag Kal Tv mAnpogopidiv. Todpa prmopeite va ndpete avti
v mnpogopia yia Ty unvnlia oag Kal va mpooappioete
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v evépyeld oag pe Tpdro dote va peivete Eumvior — evioygo-
vtag, teMKd, ty eypiyopori oag.

[a nmapdSerypa, av éyete ta pdua oag kAe1otd, {owg eivai
kahUtepa va ta avoifete Aiyo dote va agpivete va oag @tdvel
10 Q¢ Kai va Sieyeipel tov eyképard oag. Mnopeite va kdave-
e 6An auti v doknon pe pdua Sidmiata avorytd. Av autd
Sev efvar apketd yia va oag kpatioer §Unvioug kar av eiote
Eamwpévol, Sokipdote va avakaBioete. Av kdBeote, pnopeite
va Sokipdoete va onkwbefte, ki av otékeote 6pBiot, Sokipdote
va nepnatioste Ip1yUpw. Mnopefte va kdvete npaypata yia
va adhG&ete  pon g evépyelag kai va {wvtavéyete tov vou
dote va otabeponorioer ty npoooyi tou. To kAeidi efvar va
napakohouBeite oe u katdotaon Ppiokovtar n evépyela Kkai n
enaypunvnon oag Ki €nerta va kqvete kdu yr' autd. Av ypeld-
Ceote évav unvdxo, pepikég Qopég eivai Ka}\flrspo va agpnoete
yia Afyo v doknon tou Siadoyiopoy ki amhde va agebeite
Kal va anolagoete v ekovpaon!

Mia Sevtepn ouvpfouri: Av kdvete tav Goknon opadikd,
fowg efvar ypoipn pia OU}\}\OYIKﬁ oupgwvia nwg, av kdro1og
6vtwg anmoxoipnBef kar apyfoer va poyahiCer, GAha péin tng
opdSag Ba éyouv v Gde1d tou/tng va tov/nv SunvAacouy.
Eifvai moAtg §Gokolo yia toug Ghhoug va ayvoicouv éva poya-
Ant6. Kaditepa va to oupgovAcete ek tov Ipotépmy Kal va
600¢i n dSe1a y1a éva euyevikd, anard oxkogvinpa nou Ba Eu-
nvioel autév mou Korpdrar.

Ipitn odoraon: Yndpyer diapopd peta&l yaddpwong kai
diadoyiopou. Or teyvikég yahdpwong efval mohd karég yia
va yahapdvoupe, aAhd éyer gavel nwg Siagépouv oe peydro
BaBpé ané ta anotedéopara tng doknong tng evouverdntdn-
1ag péow tou dradoyiopoy. Etol, eved eveyopévag va yahapod-
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oete pe T ouykekpipévn Sradoyioukn doknon avamvong A,
apydtepa, pe v e§doknon otov Tpoyd, eivar e§ioou mbavé
kai va pn vidoete kaBérou yahapof — kar Sev undpyer kavé-
va npéPinpa pe autd. Aradoyiopde kar yahdpwon Oev eival
10 {610 mpdypa — oUte oty extéheoti TOUG OUTe 0TA ATIOTEAE-
opatd toug. O diadoyiopdg €yel mep1oodtepo va Kdvel pe
otaBepétnta kar m Siadyela, aképa ki av undpyel peydro
xGog YUpw oag — i péoa oag. H katdotaon tng evouveidntng
enfyvwong éyel va kaver pe m otabepi napakoroiBnon tou
oubnnote avadvetar kabdg avadietar. Eivar n Sexukii eni-
yvwon nou anokahoUpe napouoia. Eivar n diadyeia nou 6n-
poupyei o Siadoyiopdg kabag Siver t Suvatdtnta ota npdy-
pata va avadiovtal Kat amdg va PIdvovial oto e0wTEPIKS
g enfyvwong, oto kévtpo tou Tpoyol pag.

Mia téraptn 16éa: Yudpyer S1agopd peta&t tou va napa-
mpotpe kdu kat va o arofavdpaote. Otav avoiyoupe v
enfyvoon owmv aioBnon, yia napdderypa oty aioBnon tng
avanvong, yivopaote aywyds nou kateuBuver tn pori kdroiou
npdypatog otnv enfyvwon page yia napd&wpa, 61’voupe
 Suvatdtnta oy aioBnon g avanvong nou éxoupe ota
poubotvia va pevoer o ouveildntdntd pag. H npoooyn
edcd po1dCel mep1oobtepo pe AGotyo mou agriver o vepd va
KUAioel péoa tou avii va to maydoel kal petd va yioer éva
1ykhoU ané kataokeuaopévoug kuPéhboug ndyou. Otav na-
patmpolpe Kdtl, efpaote NePICOOTEPO OAV AUTOITEG PAPTUPEG
nou kataokeudGouv pia avtiAnyn napd cav aywyoi nou ka-
teuBdvouv éva pedpa. Kai, dnwg Ba Sovpe, dtav apyiCoupe
va yrvépaote autdnteg pdptupeg kai va agnyovpaocte and tn
0¢on tou napatnpnty, KatachSUdCoups p1a 1o0topia yia kdu
—akdpa kat yia my avanvoi— avt amdg va aicfavépaocte
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poti tou ouykekpipévou aiodntnpiakoy pedpatog. Av n evep-
yelakn pon eival oav vepd pe oarouvdda, tdte o voug eivat o
daktihiog mou pmopel va agrioer va avaduBouv efte oanouvo-
(POUOKeG efte oynpatonoinpéva oGpfola.

H napatipnon eivai to elo1tipio yia va yivoupe o autd-
mng pdptupag kai Gotepa o agnyntig evdg Pidpatog. ‘Etol
@tdvoupe va kdvoupe ktipa pag ta Pidpatd pag: napan-
poupe, yivopaote pdptupeg kar agpnyoupaote. Oleg autég
efvalr popgég Kataokeung, otov [3(16}1(’) nou undpyel évag
napawnpntig, évag avtémng pdptupag Kar évag apnyntig,
kat kaBévag ekeivn T ouypn €10QEpeL oV KATAOKEUN TOU
Pidpatog. Auti n kataokeun evoeyopévmg va dragépel moAG
ané v aioBnon tng porig dtav efpacte aywyol v Propdtov
— and autd, 6nhadn, nmou Ba prnopodoape va anokaréooupe
«ayaynon».

To xAe1di y1a va Eexiviicoupe t Siadoyiouxn doknon eni-
yvoong g avanvorg efval va agiicoupe tv aiobnon tng
avamvong va yivel to Kévtpo g nmpoooyng pag, va yepioer tm
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ouveldntdntd pag. Autd Sragéper modd and to va khnBotpe
va napampniooupe vy avarvon A va yfvoupe pdptupég tng
i va agnynBotpe v epneipia pag nmou avanvéoupe: «Tdpa
avanvéw». Evleyopévag n diagpopd va poidCer moAy pikpn,
onwe dpwg Ba Sefte tehikd, n didkpion peta&y aioBnong kai
napauipnong eivar Bepehiddng yia v anaptiowon tou Pic-
patdg pag Kkat my evouvapmon Tou Vou pag.

‘Eva néumro onpefo: Na eiote emeikeiq pe tov eautd oag,.
Mnopef o1 aoknoeig va efvai an}xég, a4 autd Sev ug Kdvet
ka1l edkoreg. Me noAhotg kat S1dgpopoug tpdroug, o avacto-
xaopdg nou otpégetal mpog ta péoa eivar and g peyaly-
Tepeg mporAoelg ou avupetwniCoupe wg avBpodmva dvra.
Onwg eine 0 I'dhhog paBnpaukég Mmhai( TTaokdd, «Oha ta
npoPAipata tng avBpwndmrag nnydlouv and v avikavo-
nta tou avlpdnou va kabioel iouyog oe éva dwpduo pévog
ouwr. Oviwg, n 1kavétntd pag va avaoroya(dpaote Ppioke-
tat akp1fadg omy kapdid tng ouvarobnpaukiig Kai g Koi-
vovikAg vonpootvng, Se§idtnteg mou morhoi GvBpwmor Sev
éyouv pdBer. Ipdxertar yia epyaieia nou Ba oag fonbricouv
va yvoploete Tov eowtepikd oag vou kat va ouvoebefte pe tav
E0WTEPIKN, VONTIKA C(oﬁ TV Aov.

"Exoupe ouvnBioer 1600 oAt va otpégoupe v eotiaon
pag npog ta é§w, mou pia tétoia doknon S1aloy1opoy ouyvd,
yia nodloug avBpodnoug, eival kdu ok Eévo. To va kdBetar
kavelg Aouyog yia modi dpa oe kdmoloug aivetar avuné-
@opo. Mag apéoel va pag anoomnoly ewtepikd epeBiopara i
va pihdpe kat va yepiCoupe ta kevd otn (i pag. Kar yr’ auté
efvar onpavukd va efote emeikei pe Tov eautd oag Kar va
ouveidntonotrioete du peydro pépog tng (wiig oag éyet pefver
eouaopévo otov e§mtepik$ KOopo Kat éyel yepioer pe dedopé-



60 EITIINQXH

va ané 1o nepifdrrov oag — ané avBponoue, and yrdrlet kat
ané G ha npdypata mou oag nepifdrrouvv. Tdrpa epmroutiCe-
e 1o ta&idi oag o (wi pabaivovtag va kdvete v eowtepl-
k11 oag (i avukeipevo tou Siadoyiopod oag.

Ywmv apyn, péypr va efoikeiwbefte pe autég tg aoknoeic,
fowg va arreAmoteite. Kai mdu, 0ag napotpUve va efote ermel-
kel pe tov eautd oag. Eivar SGokoro auté mou Bédete va kd-
vete, kal dev undpyel tpdnog va to kdavete «téheiar. Na Qupd-
ote 61 0 voug oag éyel évav 61k tou vou. Mépog tng dou-
Ae1dg oag efvar va ouveidntomoiioete éu n evépyela Kar ol
mAnpogopieg amag péouv. Kdmoieg @opég pmopeite va ug
kateuBuvete kaAd, kaBodnydvtag v npoooyn cag” Kdmoieg
aeg amaog naipvouv tov O1k6 toug 6pbpo, kabmg n npooo-
Xt oag neprondrar ané S ki and ket To va peivete avorytol
oe oudnnote oupPei eival to npdto Prpa. Av efote emeikeic
pe tov eautd oag kaBmg Ba mopeteote otig 0eAideg autol tou
odnyou, Ba PfonBnBeite.

v kapdid g eknaidevong tou vou Ppioketar n expdOn-
on g npooidwong g npoooyic. Onwg dndwoe kdnote o
Touiduap TCépg, o matépag tng olGyypovng wuyodoyiag, n
exnaibeuon g npoocoyng emtpéner oe kdmolov va yiver agé-
ving tou eautoy tou. Onwg éypaype o TCéipg, «H xavémta
va enava@épel kaveig pe t 0éhnon tou ua neprmavopevn
npoooyn, gavd Kal Eavd, efval 1o espé}uo TOU KPIUKOU TIVEU-
patog, tou duvatol yapaktipa kai e fodinong. Kavévag
dev efvar compos sui (agéving tou eautod tou) av dev To £yel
autd. Mia naibeia mou Ba Pedtiowve avti v 1kavétnta Ba
fitav pia nadeia par excellence. AAAG efvar mo eGkodo va



