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H xovtivéotnto yo TV TEAEOTOINON GOG,
givan 1 KovTivoTTae TOL YPOVOL Y10 TNV TAYKOGUL HETAROPPMGT).

Muepa, o MranNtavta £BAeme v aAdkik (o ™ emoyng ¢ ovuPoAng kdébe modiov, amd T0
®POCKOTIO TNG OTIYUNG TNG YEVVNONG HEXPL Tdpa. ATd TN otryun mov hafe Oeikn yévvnon kabe moudi £xet
dmaoel mOAAEC vmooyéoelg otov MranNtavta kot otov gavtd. O MroanNtdvia EBAeme T VTOGYECELG
dMOATE KO GE TOL0 TOGOGTO £YETE EKTANPADGEL QVTES. MeEPIKEG POPEG VILAPYEL O SLOPOPEL AVALEGO GTO
Vo SMOETE [0 VIOGYEST KOl GTO VO EKTANPOGETE Keivny TV vwocyeon. O MranNtdvta EBAene moon
TOAAN dlpopd VITAPYEL 1 av elval Kot To 000 ioa. AvTtd NTaV T0 ®POoKOTIo Tov ERAene o Mrdura. Kdabe
xpovid, kobéva amd o0 to maudld divel mpoocwmikd pa vrdéoyeon otov Iatépa, avdioyo pe v
dvvatotntd tov. Etot, 1t anotélecua €ide o Mrauna; Tnv dpa mov divete TV LIOGYEST), Ol CKEYELS GOG
etvan yepdreg pe {nho, evlBovctlacpd kot Bdppog. Metd amd Aiyo ypovo, kabhg Palete oe mpdén Tig
OKEYELS GOC, TMOPOUEVETE WO TPOCMOMOTOINGCN TNG EMTUYING £YOVIOG KOAEC €VYEG KOl ELEPYETIKA
acOnpata kabag avtpetonilete 6Aa to wpoPfAnuato mov €pyoviat. QotdOG0, HETA and Alyo, koBmg
TPOYMPATE UTPOCTH, avTi Vo divete TANPN TPOCOoYN, OlveTte amAd TPOGOYN Kol £TCL KATA SLOGTNLATO,
ekeivn ) Tpocoyn (attention)aAralel oe évtaon (tension).H dvvartr okéyrn 6t 1 vikn givar o yevéOAL0
dwoaiopd cog, otadlakd aAldlel T LopeY| TG OOoTE, avti va Pudvete To YeVEOAO StkoloUd oag, LEPIKES
QOPEC APNVETE VAL ovodVOVTAL PUTPOoTd 6Tov MmanNTdvTo Adyla Onmg: “Adce PHov To SIKOOUOTE Hov!
Amoceg pov dvvaun!” Ta Aoy “Eyod &yo” aAlddlovv oe “Adoe pov!” Avti va elcacte Evag yopnyog, évag
KOPLOG XOPNYOS Kot Evag xopNyos ToyMS, Yiveote KAmolog mov maipvel. Me tov 1610 tpdmo, 10 6Téd0 NG
TPoomAOEIC cog elvarl PEPIKEG POPEC EVTIOTIKNG TPOOTADELNS, UEPIKEG POPEC AMANG TPOOTADELNG Kot
HEPIKES POPES OLOKDULOVONG OVAESH GTNV OVOCTATOOT Kot TN otafepotnta. Xvveyilete vo Tpoywpdte
UTPOOTA e aVTOV TOV TPOTO KOl LETO OTAUATATE. AVTO TOL POAVETOL UEXPL TOPO GTO OTOTEAECHO Elval
OTL OTAV GLVOVTATE [o OELTEPEHOVGO CKNVY, TEPTOTATE LOKPLY OO TO LOVOTATL TOL TPOOPIGUOV GOG.
Axoun kot topa mailete axoun moryviow. 'a m6co ddotnua Bo cuveyiotel ovTo;

Topa o MranNtavta 0éhel va cog oel va mailete Eva kotvovpro maryviol. ‘Etotl topa, oto Néo 'Etog, va
naigete va TETOL0 KAVOUPLO o viol Tov KABe KNV Vo EKTANPOVEL T0 6TdHY0 G0G TG Vikng. H okéyn
“Efpon viknedpog kot o mopapeive vikneopog” mpémnel va ival 6T TpaypatikdtnTo opoty| o€ ke cog
£pyo0. TN HLOPON GOG TOV TPONYOVLUEVOL KUKAOV, OOl GTO XTPaTO TV LAKTIG KOLVAVE Lo onpoio VIKnG.
Axoun kot onuepa, £6€ic 01 EELYMOUEVES WYLYEG LVIUOVEDESTE OKOUN KOl AUTPEVESTE A0 TOVG OVOPDTOVG
TOV KOGLOV, G TO VIKNQOpO Koopnpato. Eilyate moAd ypovo yia va kdvete tpoomdBela, kot Kabévog amnd
€00G €yl KAvel Tpoomdheln, KATA GEPA TPOTEPOLOTNTAS, OVAAOYQ HE TNV IKOVOTNTA cog. Ti mpémel va
Kkévete Topa;, TOpa TPEmel v YIVETE 1 TPOKTIKY] HOPPY| TNG TPOCTAOEING- L0 TPOGMOTONOINGT TNG
emruylaG- Kot vo €lc0oTte TOGO EMTUYNUEVOL GE KAOE EPYo TOL EKTEAEITE, TOL VO EMTPENETE AUECMOS OE
OAEG TIC WYLYES VO, O1EKIKIGOoLV €va dikaimpo 6Tov 0patd Kopmd toug. Tompa emiong mpémel vo aALdEETE
m YA®GGa Goc. To pordl NG MOyKOGHOG HETOUOPP®ONG Tpoywpd ypnyopo. H xovivétnta g
TEAEOTNTAG GOG €ival 1 KOVTIVOTNTO TOV ¥POHVOL Yo TNV TTOYKOGHO HeTapdpewon. Etol tdpa agpnote 1o
mopeABOv va givon mopeABov kal devbeteiote TOLVG Aoyaplacuos g ayxpnotioc. Na cvocwpedete
SPK®OG 6TO AOYaplacoid TG KaTdBeoNg oag HEcw KABe cag okéYNnG. AmO oVTAV TN OTIYU Kot LETE, VoL
Blovete mhvta Tov €avTO GaG, Vo £XEL TO GTEU, TO TiAaK kot To Opdvo. To va offficete 10 Tidok onuaivel
OTL PEPVETE KATM TN cvvedNTOTTA Goc. Topa va Barete £va TEAOG G QVTA TO TPAYLOTO, OKOUN Kol GTOL
ovelpa coc. Topa va yoptdoete o teret teAetomoinong! Na elcaote évag ainbivdg moykodGHL0G
VINPETNG, UECH TOV OKEYEMV, TOV AOY®V Kol T®V TPAEEDV Gag- pépa kot voyta. Kabog mapapévete
OLOPKAOG OTAGYOANUEVOL LE VTV TNV TAYKOGULO LIINPESia HEco 6T cLuvadpolon, avtdpata Oa Provete
T0 oTédO0 TG avodov cag. Oa Pidvere dopk®dG TOV €0vTO Gag Vo glvarl pia EIAGVOp®TN Yoy Tov
Aappaver Tov kopmd g erlavOpomiog ™. ZOpeova He TNV KOVIVOTITO TOL YPOVOL, 0 KOPTOG Kabe
eEvyopévng Tpaéng eivar n otabepn tkavomroinor. o enttiyeTe ALTO GTOV TAPOVTO YPOVO KOl ETIGNG GTO
péAhov. Topa Ba Pidvere 10 pPnyoviopd TOL EMTEVYUATOG, TOV VO, TPOYMPATE UTPOCTH LE YPNYOPN
TayOTNTO. B0 PLOVETE TL OMUOIVEL VO £XETE EKATOVTAOEG YIAMASOES POPES avTAALayLO- Kot TV 000, TV
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dypnotwv kol TV duvatdv Tpasewv. Mével uovo AMyog xpOvog Yoo VO CVGCMOPEVCETE EKATOVTAOES
yadec. To va cuoecmpevcsete avTd TOPO SNUOIVEL, VO, ONUIOVPYNCETE UKL OVTOUOLPN Y10 TOV E0VTO GOG
and yévvnon oe yévvnon. Ti mpénel va kdvete wdwitepa yuo avtd; AmAd va Boudote 600 mpaypata.
[Ipdtov, va dnpiovpyeite kaOBe okéyn kot va ekteheite kdBe Tpdln Kabmg Bewpeite Tov €0VTO COG o
wwaitepn yoym. Agvtepov, va PAETETE dLopK®G TIG WntepoTTeS KA piag yoyns. Na vidbete dapkmg
Ot kGO Yyoyn elvan o Waitepn yoyn. Mali pe avtd, va €xete 10 cuvaicOnua To0 va KAveTe TIg Yuyég
1010iTEPES KO VoL EXETE KAAEG KOl EVEPYETIKES EVYES V1oL ALTEG. Na diveTe O10pKDG TPOCOYN G€ £val TPAYLULOL:
[Toté va unv emtpénete otov €0vTd 00G va EVIVTTOOEL Kavéva EAATTONN 1] 0 dVVOpIiN TNV 0ol Ot GAAES
Yuyég kdvouv tpoomddeia yio va amapvnBovv. To va mdvete kATt T0 0moio KAmTO10¢ £XEl TETAEEL, OV €lvan
éva onudol Ocikng PactAkOTTag. AKOUN KOl KATL OLOPPO OV £XEL METAEEL KATO10G, OEV TO TAVEL Lo
Bactukn yoyn. Exelvo elvar éva eddttopa, okovnidl. ‘Etol, to va eviummbeite avtd axoun kot oTig
OKEYELG 606, elvar o peydin apaptio. ‘Etot, va divete mpocoyn o€ avtd 1o Bépa. Na kpatdte dtopkdg To
AT 00G KAEIGTA OTO EAATTOMOTA 1) OTIC advvapieg Tov dAAwv. OVTE Vo EVIVTOVESTE aVTd, 00TE Vol
pddrte yio ovtd. EQocov ot AAtpelg Tpayoudodv Emavo Yo TIG LOPQEG GG, EPOCOV ETAVOLV OKOUN Kot
K@Be PLGIKO GO OPYAVO, EGEIG EMIONG TPEMEL VOL TPOYOLOATE TOV ETOVO TNG (OVTOVIG LOPPNG O VOIS TOV
dAlov Ko va pAGte Yoo TiG 10ontePOTNTEG TOv KaBEVOS. N avtoArdalete AovAovdlo aydmng kot
ovvepyaciog avapeta&d coc. Xe Kabe £pyo, va amidvete to xépt oag tov “Xa tl” (vou Tpaypotikd) | Tov
“Ecl mpwtog”. Noa oavifete €vo apoUOTIKO GTIK TVELHOTIKNG OTAONG KOlU TVELUATIKOV KPOUOUCU®DV
unpootd o€ kabe Wwitepn yoyn. Nao Tpoc@Epete d0PKOG GE OTOIOVONTOTE £PYETAL UTPOCTA COG L0
oMo omd pmoyk, éva ddpo amd toug Incavpois cag. Otav PAAETE TOPA AVTO TO TVEVUATIKO GUGTNLLOL
o€ mpd&n, 1ote aWTo B cvveyloTEl apydTEPA GTO povomdtt g Aatpeiag. KatahlaPaivete T mpémel va
KOVETE TNV TN Ypovid; Xjuepo 0 Mrduna cog eine TpayloTo Yoo LETAUOPP®OT TOV €0VTOV. ApyoTepa,
0 Mrnaumra Bo cag el T yperaleTon va Kavete oto medio g vnpeciag. Atoa.

Y1o téleln EI0®AN TOL £YOVV TIC APYIKEG GOVOKAPES TNG POCIAIKOTNTOC, OTIS WYLYEG TOV £XOVV OOPKDG TO
tilaxK, T0 oTéupa Kol T0 0pdvo, GTIG YUYEG TOL TPMOVE SOPKMG TOV dpeco kapmd ke mpdéng, n aydmn
tov MranNtévta, 1 evBounon Kot VopooTtE.

O MrorNTdvTe cvvavTael opdoss:

1 No yivere po TpoommOTOiINGY TNS EMTVYIOG ME TO VO £YETE TNV EMLYVEOOI] TOV HAYIKOD
pavrpo.

Ouudote dopkdg o paywd pavipa; oo eivor 10 poywkd pdvepa; H evBounon tov Iotépa eivor 1o
poytkd pavrpo. Méom avtod tov pavipa, pmopeite va AdPete omowadnmote emrvyio BEAeTe. Ot AdTpElg
yaAlovv éva pdvtpa yio oTidNToTe PLGIKO BELOLY va Adfovv. Me tov 1810 Tpomo, 00 emiong, av OéAete
va €eTe emTuyia, TOTE ALTO TO GTOVIAI0 HAvTpa eivar amd PdVo Tov 0 TPOTOG. AvTd TO PAvTpa givon TOGO
Haykd ov umopet var KAvel autnyv ) paryeio, OnAadr, LWIOPEITE Vo LETALOPPADCETE OTIONTOTE LEGA GE £VOL
devtepdrento. ‘Etol, Bupdote dtopk®dg avTtd To payikd pavtpa 1 Hepkés eopéc to Egyxvare, Otav €xete
SPKMG TNV EXYVOGCT AVTOV, SopK®G Bol emTLYYAVETE. AV QLT N EMLYVOON VIAPYEL LOVO LEPIKES POPEG,
tote 1M emtvyio emiong Ba VEApyeEl LOVO pHEPIKES PopEs, Oyt mavta. ‘Etol, avth givor i ypovid yio vo
vroypappicete ™ AEEN “Oapkdg”’. To va €yete evBounom dev eivar peydio mpdypo. To peydro mpdyua
elval va eloaote og cuveyn evBounon. Topa elval 1 dpa Yo vo kbvete avtd dapkds. No mpochécete
AEEN “Oapkdc” kot Ba eloc0oTE SLOPKDG L0 TPOCOTOTOINGT TNG EMLTLYINGC.

2. O TpomOGg Y100 VO TPOSTATEVGETE TOV EQVTO GUS EVAVTLL 6€ OmOLNdONTOTE emifeon T Mdayw,
givan va €l600TE ATPOSKOALANTOL 0T6 TOV KOOHO Kot vo. £xeTe aydmn Yo tov [oatépa.

Bewpeite OAOL £0€lg TOVG £0VTOVS Gag, OTL Exete aydmn yia tov [Hotépa ko OTL €lcaoTe AMPOSKOAANTOL
amd tov koouo; Exeivolr mov ayomovv tov Iatépa amootaciorotobvrol amd tov kOcHo. Xtov Babud mov
eloaote ampookOAANTOL, avaroyo OBa €xete aydmn yw Exeivov. Av dev gicoote ampookdAAntol, dev
umopeite va €xete aydmn. Exeivol mov eltvan ampookdAintotl kon yapévor oty aydmn ywo tov [oatépa, dev
UTopovV vo. Tpafnytovy and ) Mdayla. Ovte o omdn otaydvo vepol dev umopel va d1omepacel TImoTa To
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omoio eivar adidPpoyo. Me tov 1010 TpOTO, OTOLOCINTOTE Elvar amoppoPnuévos oe Padid aydmn yio tov
Mnduma yivetor 1660 “Addppoyog amd ™ Mdayw”, mov 1 Mdyla 6e umopet va tov emtebei pe kavévoy
tpomo. ‘Eyxete Pidoel mdg n aydnn tov Mrduma eivon apBoptn kot avidloTeAng, Kot emiong £xete Pldoel
TNV TPOCMPIVY ayann. Xe cOyKplon e v aydmn tov Mrmduma, ekeivi n Ttpocopviy aydnr dev gival
tinota. ‘Exete 10 014010 6OV LVIAPYEL LOVO 0 Mmbuma ko eoeig ko Kaveig dArog; Otav €A0el avapeoa
cog €0dg kot tov [atépa Eva tpito dropo, avtd onuaivel 0Tt eoeic Exete yoprotel and tov [Hatépa. Otav
dev umopel va €MBel éva tpito dtopo avdapeca oe eodg kot tov Iatépa, dev pmopeite vo yopioteite amod
tov [Matépa. Exeivol mov mapapévouv dapkmg Pubicpévol oty evBounon tov Iatépa eivar dapkdg
EMTLYNUEVOL.

3. Me Ocixki péon, o ot6)0S TOV KOPPATIT 6TAOIOV Eivan TOAD KOVTA.

Eoeig o1 euyopéveg yoyés elcaote exelveg mov Aappdvouv 6Aa ta emtedypota aueca amd tov [atépa,
tov Qreovo ™G Ayamng, evd OAeC ot GAAEC Yuyéc AapPavouv katt amd T eEuyouéves yoyés. Eoelg
eloaote eketvol Tov Aapfavouv OAa To eTITELYHOTO AUECH OO TOV B0, £TOL EXETE LTV TNV EELYMUEV
uétn; Ztov Babud mov Exete avtnv T uEON, avdroya Ba eaivetar vo ivol TG0 TOAD KOVTA 0 GTOYOG TOV
Kappotit otadiov. Av vapyet Ayotepn puédn, o otdyog Ba eaivetar pokpld. Me 10 va dwutnpeite avtnv
TNV TVELHOTIKY HEBN, Eexvate bKOAN TOV KOGHO TNG AOTNG. X ekeivny T uébn (6tav pebarte) Egyvate o
mhvta, £tol oev givar; ‘Etot pe to va pévete og avtiyv v Ocikn pédn, Eexvate tov maAld KOGUO Yo TUvVTa.
Agv mpoxodeitar {nuid pe avtv ™ uéEON: 600 awdver n nébn oag, TG0 10 KaAVTEPO. Me exeivnv
pédn, 660 mEPIGGATEPO THVETE, TOGO MO TOAD OMOTEAELOVETE TOV €aVTO cag. Edm, pe avtv ) pén,
viveote dpBaptotl. Otav o1 TapatnpnTég TOPATNPOVV KATOOV oV £ival pebuouévog, PAEmovv 0Tt ekeivog
etvan pebvopévog. Me tov 1610 Tpdmo, dtav PAETOLV £64G, Tpémel va Pudvouy, 0Tt 0¢lg gloaote oe peD.
Av 1 nébn cog avePaivel T pa oTIYUN Kot £pYESTE KAT® TNV EMOUEVT], TOTE deV Ba £xeTe TNV gVyapioTnon
nov Ba émpene. 'Etot, vo mapapévere dopkmg pebucpévotl. Ymdpyovv OAo o EMTEVYUOTO LE OVTAV TNV
uétn. H enlyvoon 100 611 avikete otov évav Tlatépa kol o kavévay dAlov, emtpénel otn uédn cog va
avePaivel. Me autnv Vv €niyvoon, avontucoeTe eniong SO Vo).

Eogig €yete akovoel moAAd, kot tdpa vo PArete o mPAEN ovTA OV €YETE OKOVGEL KOl TO KOVETE
mpoktikd. O MmonNtavto 0éAel va det OAa o Toudld GOV TPOKTIKG €i0A0 OV divovv éva Opopo G
Covtav) popoen. Otav ta Loviava idmia etotpactodv ta un {oviava eidmlo Bo TEAEIMGOVV Kol aVTh N
Mmdpoat Oo yiver évog ameploptotog vaodg. Olot ot moAAoi dAlot (vaoi) Ba tekewdoovy kot Oa yivel Evag
peyaiog vaog. Atoa.

4. H gmoyn t™c ovppoing £xer v gvroyia 10U va gival 0 YPpOvog Yo va KePOILeTe éva e1600npa
TOAMVEKATOPUPVPIOV o€ KAOE fripo.

Oewpeite TOVG €0VTOVE GOG TOAVEKATOUUOPLO POPES TLYEPES YLYXEG oL Kepdilovv éva e16odnua
moAvekoToppvpiov o kdbe Prna; EAéyyete av cvocmpevete oe kdOe Prpoa; H emoyr tg cvpfoing €xet
AGPel avtv TV €VAOYIO: VO CLGCMPELETE TOAVEKATOUUDPLL G KdOe Pripa. ‘Etol av dev cuecmpevete o
OTOLOONTOTE OEVTEPOAENTO M| O€ OmolodNmote Prua, TOTE Yivetor tOomn mOAAY {nuid. Xt Adkik Con
eniong, av oev kepdilete timota katd T Jbpkeln oG pEPaS, avnovyeite. Exeivo eivar mepropiopévo
€1000M I VO avTd lval £va ameploploto elcoonua. To éva fripa Tov Tapdvtog xpOvov caG EMITPENEL VO,
OLGGMPEVGETE £VOL EIGOOMLO. TOAVEKATOUULPIOV, Kol £TGL TOOT TOAAY TPOCOYN TPENEL VoL JIVETE €OM;
Atvete 100M TOAM Tpocoy N kKdvete cuvnOicuéva Prinata; Topa mov avtn givol 1 aAOKIK YEVVNON Oag,
KGO Ppa mpémet va eivan ook, Oyt cvvnBisuévo. Ioto givarl 1o onuddt ekelvov Tov cLGGMPEHOLY Eval
gl000npa. moAvekatopppiov o kabe Prua; H Adpymn tov emredypartog sivor dlopkmdg opath oto
mpocwnd Tovg. Onwg PAémete pia Aqpyn omd KATL GUGIKO, LE TOV 1310 TPOTO, 1 ALY TOV EMLTEVYUATOG
glvol opatn ot TPOSOTA TOVG.

Exeivol mov épyovtor oe emagn pe €00 vimBouv 0Tt €xete emtHyEl KATL. AvTol EAKOVTIOL GE €6GC KOl
épyovtal Umpootd cog e tn B€Anon tovg. ‘Etot, ) mAnpodtta tov mpocdnov cag Ba sivor Eva dpyavo yuo
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vnpecia. [Hopapévere dtopkdg evtuyicpévol 1 M Moy pepikéc @opéc apmalel Tovg Oncavpovg e
gutuyiog pakpld amd €odg; Eitvar n mhAn g Mayla kheiot) 1 avoryt; Topa, va Baiete pia katdAAnin
outh kAewaptd oty moAn. H Mdaywo Oa avoi&et pua povi kiedopid kot 0o e16€AOel. Na kpatdte Tn oA
KAEWOPLA T0H Vo TOPAPEVETE ATOCYOANUEVOL e TNV evBOUNGOT Kot TNV vanpecia. Av amld pévete og
evBounon ko dev kavete vnpecia, tote emiong, Bo EABel 1 Mdaywo. H Mayw dev Ba e16éABel pécm pag
ourng kAewdoplds. Avtr Oa ytumnoet, aAld dev Ba e10éA0eL, OnAadT, dev Ba umopécel va cag emttedet.
Ymapyet moAA vnpecia yio va yivel pécm Tov vou. Na KAVETE TNV ATHOCEOLPO SVVOTY| LE TN OTAOoT GG,
OAOKANPOG 0 KOGLOG TPEMEL VO LETAUOPPMOEL Kot £T61 1 aTpdceatpa Bo petapopedel pécm g otdong
cog. Atoa.

Evioyia: Eibe vo elooote o Owpkdg dvvatny yoyn mov AouPdvel mANpn emtuyio pe ™
GLYKEVTIPMOGT] TOL VO KOl TNG O16voldg 6og.
Mo va &gete mApn emrvyia, vo avénoete ) dOvaun g ovykévipoons. H dvvaun g
OLYKEVTIPMOONG 00G KAvel e0Koha eAedBepovg amd eumodia. Agv yperaletar vo. SoviedeTe
okAnpd yia avtd. Na avikete otov Evav Tatépa ko o€ Kavévay GALoV- €6elg PldveTe 0WTO
€0KOAQ KOl TO 0TAdOW0 cog yivetor €dkoAa cvveyxég Kot otabepd. Tote €xete o otdon
evepyeoiag kot €va PAERHO adeA@ochVNg Tpoc OAoLG. Q0TOGO, YL VO TOPOUEVETE
OLYKEVIPOUEVOL, VO YIVETE TOCO OLVOTOL, TOV O VOLG Kol M O1dvold cag Vo Asttovpyel
CUUPMVO, LE TIG EVTOAEG GOG. AEV TPEMEL VO VITAPYEL AVAOTATMOOT OG0T OVELPA GOG, OVTE Yia
éva 0eVTEPOLETTO.

ZovOnpa: Na moapapévere anpookKOANTOL Gav €vag AmTog katl Ba yivete a&lol va AdPete v aydmn
0V O€0V.

***OM ZANTI***
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