





Yndpxouv oTidopoL tou Sev paivovtat.

Elval oL otOpoL IOV (PUTEVELG HECT COU KAOE (popd TTIOU GNKWVECOL,

TIOU OVELPEVETAL XWPLG va E€peLg av Oa eTUXEL,

ToU padeVELG TO PWG COU CLWMNAQ, EMELSK) aKOpa S€v eival wpa va Pavet.
Elval ekeivol oL oTtOpOoL TTOU KPATOUV TLG TiLo BabLeg pileg cou.

Tig pideg o Sev xperadovtal va eEnynbolv, amAd va Viwaeouv.

Aev BLactnKeg. Agv GUYKPLONKEG.

Kpdatnoeg tov pubuo cou.

Kai péoa anoé autod, avOLoeg, £0Tw KAl XWPLg va To SeL Kaveig.

KaBe avBog avBileL otov SLKO Tou Xpaovo.

Kau ka6e yuvaika, onwg kat KaBe AouAousL givat povasdikn.
Pi{wvel BabLd, Stapopetika, ouxa.

ZTnv apxn, ot pileg pag Sev ayyifovrat.

‘Yotepa 6pwg, Kabwg Babaivouv, cuvavtiolvtal KATw ano tn yn.
‘EToL yevvioUvTal OL KIToL.
‘EtoL Suvapwvouv ta ddon.

‘ETOL HEYAAWVOUHE KL EHELG:

MadLi.

Xwpig ouykpLon. Xwpig e§nynoeLg.

Movo pe auBevtikOTNTA KaL TTapoucia.

H Q Femme Community €ivat autog o KAmog.
‘Evag xwpog 6mou n Kabe yuvaika:
e (ppovtileL tn pida tng
® TLYA TN OKLA TNG
e gUMVEEL XWPLig va mLE(eTaL
ESw, puteloUpE:
e amodoxn
e oUvéeon
e autoyvwoia
Mati motevoupe GTL 6,TL Eival auBeVTLKO,
avlideL otav €pBeL n wpa.
Kau Ka6e popd ou pLa yuvaika oTEKETaL aAndva
amEVavTL GTOV EAUTO TNG...
N KowotnTa SUVAHWVEL.
KaAwoopLoeg AoLTidv Kat E6U GE AUTH TNV KOLVOTntTa.
EcV eical to avBog. Mali, elpacte to §Acog.




Nopikl AQAwon & Amonoinon EuBuvng

To apov NUEPOAOYLO SnNULOUPYHBNKE PE OKOTIO TNV EUTIVEUOT, TNV
autoTapatrpnon, TNV TPOCWTILKN EVEUVAPWoN Kal Ttn oVVSeon PeETagu
YUVALKWV, HECA aTO TIPAKTLKEG EVEELAC, yPATTH) EKPPACH Kat
OUMBOALKEG S5pacTnPLOTNTEG.

To TepLeXOPEVO Tou Sev amoTeAel Kal Sev UTIOKABLOTA o€ Kapia
nepintwon Yuxoloyikry, YuxLatpLkr, LatpLkr, BepameuTiki
SLatpoyLkr uttootnpLén, Stdyvwon f aywyr). Aev tpoopidetat yla tnv
QVTLPETWTILON YUXLKWY 1] CWHATIKWY A oEWV.

OmoLadnmote avaopd o€ AOKNOELG EVOUVELSNTOTNTAG, AVATIVOEG,
autopovtida, Bétava, poYruata I} PUOLKEG TTPAKTLKEG yiveTal
QTIOKAELOTLKA YLA EVINHEPWTLKOUG KL EVEELAKOUG OKOTIOUG. OL TIPAKTLKEG
QUTEG eVSEXETAL VA PNV lval KATAAMNAEG yLa 6AOUG Kal PTopel va
TIPOKAAECOUV AANEPYLKEG AVTLEPACELG I QVETILOUUNTEG EVEPYELEG, LELWG
o€ Atopa Pe aAepYLEG, EYKUPOOUVN, XPOVLEG IABNOELG ] PAPHAKEUTLK)
aywyn.

MpLv amod omoladATOTE Qappoyr, KATAVAAWON ) TIPAKTLKI TTOU
AVAPEPETAL OTO NPUEPOAOYLO, O AVAYVWOTNG PEPEL TNV ATTOKAELOTLKN
€UBUVN va cupBouAeUTEL TOV apuosLo emayyeApatia vyelag (Latpo,
(PAPHAKOTIOLO 1 AANO ELSLKO).

O ek80TNG Kal 0 SnNULoUpydC TOU NUEPOAOYLOU SeV PEPouV Kapla
€UBUVN yLa TUXOV APECEC I EUPECEG OUVETIELEG TIOU UTIOPEL Va
TPOKUYPOUV amo TN XPron, EPUNVELT I EQAPHOYH TOU TIEPLEXOHEVOU.
Mg Tn Xprion Tou Tapdvtog NUEPOAOYLOU, O AVAYVWOTNG ATOSEXETAL OTL
N CUUPETOXI) TOU OTLG TIPOTELVOUEVEG TIPAKTLKEG YiVETAL EBEAOVTLKA, PE
TPOCWTILKA Kplon kat euduvn.



IANOYAPIOZ

APXH ME NOHMA

>Tiepvw - EuBuypaupuidopal - Apxidw pe >uveidnon

«Otav yvwpeilelc To ylati ooy, TO TTWC ATTOKAAUTTTETAL ATTO
HUOVO TOU.»
— Viktor Frankl




JANUARY

A Meaningful Beginning

| Plant - | Align - | Begin with Awareness

"When you know your why, the how reveals itself.”
— Viktor Frankl




Mevw ue O,TtL a€idel, yia va cuvavTnow Tola ial aAnowa.

O lavoudplog sival ula sukalpia va otmeipelg, oxt
va TIeEoTE(C.

Aev xXpeldletal va aAAAEELC TOV EAUTO OOU, UOVO
VCl TOV AKOUOELG.

Mropeig va EekVACELG ATIO TNV AVACC COU,

aro tTn A€€n ocovu,

arod TNV TIO NPEUN OKEWN cou.

O lavoudplog dev cou ZnTd va TPe€elg umpooTa.
>ou ZnTd va otabeic.

Na avarmveuoelc.

Na akouoelc TIoU Bpiokeoal TipayaTIKA.

Na Eekivnoelg xwpic 66puBO, XWPIC UTTOOXEOCELC,
Xwplg Ttieon.

Autn dev sival apxn dpdong.

Elval apxn voRuatog

Acknon Avarvong 4-7-8 yla
EowTteplkn Hpsuia
Meplypadn:
H doknon autry Bon®d Tto cwua va
XAAQPWOEL KAl TOV VOU va cuvdebel
LLE TNV TTAPOUCA OTLYLN.
MT1topeicg va Tn XPNOLLOTIOINOELC
TPV ToV UTtVo N OTavV VIWOELC Ttieon.
Odnyiec:
1.EKTTVEELG ATTaAQ.
2.Elomveelg amnd tTn potTn va 4
OEUTEPOAETTTAL.
3.Kpatdg tTnv avarvon cou yia 7
OEUTEPOAETTITAL.
4 EKTVEELG apyd aTtd To oTtoud yia 8
OEUTEPOAETTITA.
5.EmmavaAapuBaAvelg tov KUKAo 4
dopEc.
H vaArvn EgkivA e Lo avartvon.




MPO(Z)KAHZH TOY MHNA:

AlAdAe€e pia Ag€n yia to 2026.

‘OxtL otdxo. Oxt poAo.

Mia A£€n TToU va o€ KPATA EUOUYPARLULOEVN.
MNapadeiyupata:

Eumiotoouvn - Pon - ®povTida - MNapouocia -
TOALN

Mpdde tn Ae€N oou o€ €eva UKPO XAPTL.
KpdAtno€ tn Kovtd cou.

Agv xpeldlstal va TN LolpaoTE(C.

ApKel va Tn Bupdoal.

YTooTnPIKTIKOG Wibupog

Agv xpeldldeTal va KAVW
TeploocoTEPA Yia va a&idw.



IANOYAPIOZ
T, T\ n|njx

EpwTtRoelg Autoyvwoiag & Evouvauwong

MoU VIO W eCWTEPLKA NPEMIA AUTH TN OTIYUNA;
TL B€AW va KAVW TILO CUVELDNTA,;

Mou xpetdldopal Alydtepn Tiieon;

Tt a€idel va cuvexloTel £ToL OTIWC slval;




Agv xpeldleTal va YVwpPiZele Tov TEAIKO TIPOOPLoUO,
ApPKel va gurioteveodal To ETIOUEVO BAMA.




EvOuypappidopal HE AuTd TOU Eial Twpa

Agv EeklvoUv OAA TA KOUMATIA HOU HE ToVv Do pubuod. Karmola xpestdlovtal
nouxia, oxt wenon. Kdrmowa sival £€Ttoa va TIPOXWPENAOCOUV UOVO AV TOUG
ETUTPEYW VA TO KAVOUV APEMA. TN VEA XPOVIA OV XPelAleTAl VA KOUBAAW TA
mavTa. Mmopw va adnow Tow O,TL Bapaivel, oxtL emedry dsv A&ils, aAAd
emeldr) dev pou Talpldlel Tia. YTAPXouv onueia péoca pou tou dntouv
TEPLooOTEPN AANRBOsla Kal Alydtepn mTpooTiddela. AlyOTEPO “va avTEEW” Kal
TIEPLOOOTEPO “va ipal”. Av dpovTida ToV eauTd HoU OTIWG ival oAPEPA, XWPIg
va toV Tiedw va yivel KATL AANO... N KaBNUEPLVOTNTA UoU Ba UAAAKWVE.

Kat amd auth tTh HaAakoTnTa, Oa prmopoUce va YeEVVNOEL ULa apxn UE vOnua.

Av £ekivouoca auTth Th Xpovid dpovtidovrag epEva Onwe sipat,
nweg 0a Eviwds To cwua Kat n Yuxn Hou;

EPQTHXZEIXZ AYTOINQZIAZX:

e [lola ATAV N TLo GWTELVA OTLYUA LOU TO
2025, TL TNV €Kave PWTELVA;

e [lolo £ival TO LEYAAUTEPO UOU «OEAW»
via PETOC;

e WG UTIOPW VA E{aL TILO AUBEVTIKNA E
EUEVQ;

e Av £3lva ula oUpBOUAR otn 10xpovNn
€KOOXN LOU, TL Ba TNG EAEVQ;




H aAAayn.&ekiva otav adouykpaoTeic tn pida cou.

H eue€ia otnV apxn TNG XPOVLIAG OV £PXETAL ATIO TO “TIEPLOCOTEPO”.
‘Epxetal amod to va EeKvAC cwoTdA.
Oxt yprivopa.

‘Oxt duvatd.

AAANA e sTTiVVWON.

>TAoOU OTNV AvAoa Cou.

>TO CWCL COU.
>TO onueio OTmou dev UTTAPXOUV AKOUN OTOXOL — UOVO TIapouaia.

O lavoudplog dev cou ¢NTA va AAAAEELC TOV €AUTO COU.

>ou ZNTd va ToV AKOUOELG TIPLV TOV 0ONYAOELG OTIOUDNATIOTE.
Kal otnv apxn AUTAG TNG TTopEsiag,

dev xpetdletal va kéelc dsououc.

APKEL VA XAAAPWOELC TO KPATNMUAL.

Modye ua cuvtoun €TlotoAn (3-5 poTdoslg), EekvivTacg amd th dpdon:
«Ayarinuévo Hou _ , dev og xpelddoual Tid yida va EEKLVACW.»

Mriopel va adopd uLa okePn, Evav poAo N ula TtpoodokKia TIou o€ TileoE.
Aegv xpeldletal va to €€ENYNOELG.

OUte va To JIKAIOAOYAOELG.

ETUTpETTW OTOV
EQUTO MOU Va
EeKIVAOEL T VEQ
Xpova ME
nPepia.




Aegv xpeldleoal va Adulelg. Apkel va eiocal kabapn amod ueoa TIPog Ta €Ew.

dOYTO TOY MHNA:
Mavtloupdava
H uavtloupdva npeuel xwpic va Bapaivel.
dpovTidel xwpic va sTiBAAAETAL.
Eyxumna apxnc:
e 1KY. navtloupdva
e 1A ZeoTd vePOD
o Adnog to 5-7 AsTtTd
Mieg To apyd.
‘OxL yla va “dlopbwbeig”.
AAAA yla VA UAACKWOELG.

> € meplmttwon aAAgpyiac R eykupoouvng, cUUBOUAEPOU
viatpo.

Mnv EexVvAC va aPLEPWIVELIC OTOV EAUTO COU XWPO.
XWPOo yla va VIWOoEL
Ma va kataAdpet.
a va ocuveldNTOTIONOEL.
Movo Alya Aemttd aAnOwvng mapouaciag.
MONO INA EZENA
Kal autd sival apketd.



Av AQuouv dévtpo pETog, TL eidoug pidec Ba NBsAa va xtiow;

AockKnon:

ZwypAddloe | KEvTNOoE TN AEEN cou. XpNOLLOTIOINOE XPWUATA R
udpdouata Ttou o ekdpAlouV.

ZTOX0G: Na ouvdeOeig UE KATL TIPOCWTILKO KAl GULBOALKO.

Aev xpeldletal va aAAd€elc Ta TIAvTa yia va aAAdéel n {wr cou.
AvayvwpLlos aUuTdA Ttou NON €XELC.

Avarveele. Yridpxele. Eiocal edw.

Kal autd sival to 1o duvatd cou Eekivnua yia i GwTELV XPOoVLA.
>UVEXIOE LLE AUTA TIOU KPATAC UECA OOU — €ival Ndn apKeTA.

To HEAAoV gival aBeRalo.

AV OWC EEKIVNOOUE ATTO UL
adeTnpla yeudtn okoto, onuaoia,
AKOMA Kl Ol TIPOKANOCELG UTIOPOUV
va nag odnynoouv O MOVOTIATIA
Katavonong Kal avarntuénc.

AC AYKAALAOOUUE TNV KABE OTLYUN
E EUYVWMOOoUVN KAl EUTIIoTOOUVN,
TIPOXWPWVTAC UTIPOOTA UE
avolxtn KkapdLd.




ZeKIVW atto ekelmoU ElUalL, OXL ATIO eKel TToU vouidw OTL TIPETIEL.

Kumtplakd Bétava yia Opopdla & Evueia

e AeVTPOAIBAVO - OEPUAVTIKO, AVTIYNPAVTIKO, EVEQYOTIOINTIKO

o XAapoMAAL - AVTIDAEYUOVWOES, KATATIPAUVTIKO VLA TIPOCWTIO KAl OWA

e AAON - svUDATLIKN, LOAVLIKNA YA UETA ToV NALO ) o EnpoTnTa

Na unv dokipdlovtal o< Tepimtwon aAAepyiag. ZUUBOUAEUTE(TE TOV YIATPO OAG.

dpovTtidovtag Tov eautd oou, deixvelg Ttnv a&ia cou.

ducikl Opopdid: Eyxupa yia Aaunepn Emudepuida

Botavo: Hypericum triquetrifolium (Kutiplakd otta8dxopTo)

o OdEAN: HItla avToEEIOWTIKA, KATATIPAUVTIKO, KABAPLOTIKO.

e Xpnon: MNieg pédnua rf XPNOLUOTIOINOE TO £YXUA OOV TOVWTLIKO VIA TIPOCWTIO.
e [Ipostdomoinon:

Mnv Tto doKInAleTE o€ TtepiTTTWon AAAEpyiag A Xwpic TtTh cUUBOUAR ylatpou.

MuoTikd Opopdlag
ano tn duon To Xapti tng Eubuypduuiong
Mdpe éva KOUUATL XAPTi N Jla oeAida arod To TeTPAdId cou.
TplavtdduAro - Idavikd yia AMAWOE To amaAd oTn peon,
guaicdnTo d¢pua oav va dNULIOUPYEIG dUO XWPOUG — OXL avTiBeToug, aAAd
o . OCUVOMIANTEG.
ATUOAOUTPO HE PODOTIETAAAL. LTS

: X STAAN A - «ATtO TIoU EEKLVUD»
XapounAL - Popnua kat ModWwe A€Eelc N WIKPEC DPACELC TTOU TIEPLlyPAdOUV TIWC loal

KOMTIPEOEG VLA UATIA KOl Twpa.
XaAAdpwon. ‘OXL TIdG Ba ABEAEG va sioal.
o Mriopel va eivat: pa aio®non, Ja avaykn, pia aAnbeia tng
P OTU
(\[el |.'m xpnmuonmouvra} napaé\gﬁjaz
XWPIQ TECT 08 AAAEPYIKA o , «Xpetdloual nouxia»
ATOoMA. STAAN B - «TL LOU ETUTPETIWY

AiTtAa o KABe AEEN, ypdWwe uia A€En-oTtAPLYIa
) ddnoe Kevod, av dev xpeldleTal Tirmota.
Mapadeiyua:

«Xpetdloual nouxia» = «Xwpog»

Aev xpelddetal va yeuioouv 6Aa.

Aegv xpeldletal va BYeL KATL “OowoTo”.

AUTO To XapTi dev dloPOWVEL

S € TOTIOOETEL ATAAA OTO ONUEio eKKivnoNng.

AIMAWGCE To £avA Kal KPATNOE TO UECA OTO NUEPOASYLO.
Eival n ecwtepikn ocou TUEida yia tov lavoudplo.



Me ayamnw oTweg siual onuepa.
Me Ta KaAd JouU Kal e Ta OUOKOAA |UoU.
Kal eTutpenw otnv €€€ALEN va €pOel xwplg Ttieon

Zxéon pe Tov Eautd
Mabaivw va JE ayanw yla va Umopw va ayannoéw

Av dev oTtaBeig eou dimAa cou,

Kaveig dev UTtopEl va To KAVEL yia ogva.

H aydmn dev Eskivd amnd to £€w.

=eKlvd attd TN OTLYMA TIOU OTAMATAG VA TIOAEUAC TOV EQUTO COU.
‘Otav HABelg va og Koltdg Xwpig okAnpdTNTA,

OTAV XWPEOELG KAl TA PWTEIVA COU Kal Ta dUOKOAA cou,

TOTE XWpPIiC TIpooTidOsla ol AAAoL apxidouv va s CuvavTouUV
AAALWC.
‘Oxt ylati AAAa&eq.

AANA viaTi €yiveg aodaAAg yia Tov eautd cou.

Aoknon - To BAEua rtou aAAdlel

>TACOU UTIPOOTA O €vayv KAaBpedTn.

‘OxL yla va Kpivelc.

lMa va delg.

Meg (amd uéoa ocou N YBUPLoTA):

«Ze BAETIW.

> anodéxoual OTtwe slocal onUePA.

Kal auTo sival apkKeTo yia VA EEKLVACOUE.»
Meive via Alya deutepdAeTtTa.

Mnv dlopBwoelg TimoTa.



O lavoudploc ZnNTd va EeklvAoeLg Ttapouod. AANBLvA. Xwpic vTpotA.

Mviun Tou MAiva:
H apxn dev xpetdletal 66puRo.
Xpeldletal aAnBela.

Awpo otov Eautod
AWoe oou Adsla va UnV E€pELc akoua.
AUTO sival To TIo yevvaio Eskivnua.

Av TO £eXAOCELG, OUMNOOU...
Aev EsKlvAc yla va artodei€elc.
=eKIVAG VIa va sioal.

MetdBaon:

‘O, TL OTIEPVELC TWPA,

Tov eTOUEVO pAvVA Ba apxiosl va dntd
dpovTida.




FEBRUARY

The strongest ‘I love you’ is the one we say to the mirror.”

Keyword of the month:
Self-love




OEBPOYAPIOXZ

To 1o duvaTo “oe ayarnw” eival auTto TIoU AEUE OTOV KABPeDTN.

NEEN-KAELD( TOU nAvaA:
AuTtoaydrn




Mevw ue O,TtL a€idel, yia va cuvavTnow Tola ial aAnowa.

O deBpoudplog dev gival LOVO yLA POUAVTIKA
ayarn.

Elval yla ekeiveg TiIc aBopuBeg, KABNUEPLVEG
TPAEelg ppovTidag TToU KAVELC YIA ECEVA.
Elval yla étav eTiAgyelc va TIelg “oxl” yia va
TIPOOTATEUCELG TA OPLA COU.

o OTAV KOITAG OTOV KAOPEDTN KAl ETIUTPETIELG
OTOV €aUTO OOU va €ival, Xxwplic va kpilvetal.

H autoaydrn dev sival eywlopog.

Elval n pida kaBe uylouc oxeong Ttou Ba
KAAALEPYNOELC — e AAAOUG, Ue TN dwn, UE TN
dNULIOUPYIKOTNTA COoU.

MTmtopel va EekvAoEL ATTO LA UIKPR cuvABsla. ATt
Lat A€EN. ATtO €va AyyLyua.

Anuoupynoe eva “KIBWTLO
autoaydanng”.
Meéoa og auto BAAE:

e Eva ypAuua TIPOC TOV EAUTO
oouU e artodoxr Kal KaAoouvn
Eva UKpO AVTIKEILEVO TIOU GOU
dEpvel avakoUdlon (T.x. Eva
BoTtavikd catmouVvi, va KOXUAL,
gva UKPO poUxo)

‘Eva quote Ttou o€ evOUVAUWVEL
Mia dwTtoypadia cou Tou
ayarnag
‘Eva aBeplo €Aalo n Botavo Tou
o€ yelwvel (Tt.X. TiALo,
MEALOCOXOPTO)
ToTtoO£TNOE TO KATIOU OIKO COU Kall
€TIOTPEDE 0 AUTO oTav EexVvAc
Tooo ailelc.




DOEBPOYAPIOZ
AT | TN |nNn|z | K

H aydann dev xpetdZetal anodelfn, Xpelalstal mapouoia.
Eipat €dw yia péva. Kat auto apkei.

Mola Uk TIPAEN €Kkava CNEPA TIoU e CERBACTNKE;

AV N Kapdld Hou sixe dwvn, TL 6a pou ¢ntouos CAUEPQA,;

MNolo onueio oto cwua Uou Xpstddetal TieploocdTePn dpovTida;
Mola MAeUPA Tou eauToU UOU VIWOW £TOLUN VA AyATINCW
TIEPLOCOTEPO;




Mote ATav n teAeutaia dopd Tou €viwoa Tepridavn yla Tov
£QUTO MOU Kal YLIaT(;

Moo onueio HEoA LOU £XW AYVONOEL KAl BEAW va Tou dWow
XWPO dETOG;

Av e dpovTida oTwg Ba ppovTida gva Ttawdi, Tt Oa dAAala otnv
KadnuepvoTNTA UoU;

AV AUOUV N KAAUTEPN LoU diAN, TL Ba Lou EAsyA AUTA TN OTLYUA;




Aev OEAW VAl TEAELA. @AW va siual aAnduvn.

AKOUO KIFTAV AUTO onuaivel va BAETIW OKLEG UECA |LOU.

AVKAALA e TNV Kapdid
TeAstoupylkd Hpeuiag 5 Astttwov

1.Bpeg €va nouxo uEpoc. Kablos N EAmAwoe AveTa.

2. TortoBgTnoe TN Uia TIAAQUN 0TO 0TABOC Kal TNV AAAN OTNV KOLALA.

3.Mdpe 3 APYEG AVATIVOECG ATIO TN HUTN.

4. ELOETIVEUOE KAl VIWOE TNV KOIALA oou va aveRaivel KATw ard tTnv
TIOAGLLN.

5.Ka@wcg eKmveelg, Tiec amd UECA OOU:

«Ei{pat edw ywa ogva. Eicalr achaing.»

EmtavdAaBe yia 5 Aemttd, pe amaAn poOeon.

Kdve tnv doknon TipLv Kolnoeic | otav vVIwOEeLc OTL £XELC attoouvdeDei arod
ogva.

OdeAN:
e [elwon Kal Npeuia, UvOeon |UE TO KEVTPO TNG KAPJLAG,
MOAAKWLOL TOU EOCWTEPLIKOU KPLTA

MAvUuA-TIPOOKANON:

‘Otav apxidoupe va
dpovtidouus eUAC UE
aydrn, Jha adpatn
VEpuUpPOA YEVVIETAL.
=adVIKA, UTToPOoUlE Va
doUlE Kal TIC AAAEC

YUValiKkeg o kabapd.
‘Oxl peoa amd cUyKpLlon,
AAAA pEoca amd
avayvwpelon.




duon wg Oepanesia

Bdétavo tou piva: MeAlccoxopto (Melissa officinalis)
Ovopaoia otnv KUTplakA tapddoon: “ueAlccoBoéTavo”

FAukwa Avakoudion amnod th duon

To peAloodXoPTO elval amd Ta TIlo ayarnnueéva Botava otnv
KUttpo. Ot TTAaALEG VIAYLIADEG TO £€Dlvay “yia TNV KApdLd Ttou XTuttd
VYPAYOPQ, VIO TO MUAAO TIOU TPEXEL YIA TOV UTIVO Ttou dev €pxetal’.
Eival To BéTtavo tTnc tTpudepdTNTAC KAl TNC CUVALCONUATIKAC

e€looppodmnonc.

OdéAn:

Katampalvel to dyxog, Yootnpidel TO VEUPLKO cUoTNUA,
EAadpwC avTIKATABALTTTIKO, BonBd otov 1toloTikd UTtvo,
Avakoudilel attdo PUXOCWUATIKA CUUTITWUATA

Mpotdoslg XpRong:

1. 'EyXuMa yia tTh vuxta
Bpdoe 1 k.y. anmoénpaueva dUAAa o 1 dA. vepod.
Adnog ta 8 okemaopeva. Mieg to 30’ TipLy ToV UTIVO.
Evioxuos Tnv mpodBson Aéyovtag olwtinAA:
“AyaTtw TNV NEEUia wou. Mou aidsl.”

2. ATHOAOUTPO KAPSLAG KAl TIPOCWTIOU
BAAs pUAAA peAlcodXopTouU o e0TO VEPO.
> KETIOOE TO KEPAAL UE TIETOETA KAl ElogTtveuoce Badid.
AuTto BonBdA oTNV NEEMIC TOU VOU KAl OTO HAAAKWMUA TNG
etudepuidac.

Mwkpn MPoOeon yia Thv wpa ThG epapUoyng:
«Kabwg ayyidw to dépua pou, Buuidw otov €auTtod pou Ttwe a&idw
dpovtida xwpic Adyo | dpoug.»



3.Kuntplakil Mdoka Autoaydrnng ne MeAilcodxopto
YAKA:
e 1K.O. YIAOUPTL TIANPEC
o T KY. LEAL
e 1KY. amo&Enpauevo ueAlocdxopTo (A Alyec otayoveg armod
EYXUMQ)
o 2 oTayodVveg sAAOAADO N AADL KAAEVTOUAAG

ExktéAeon:
1. AvApEe OAa Ta UAIKA EXPL va dnuLloupynBel amaAn tdota.
2.Eddpuooe TN LACKA OTO TIPOCWTIO KAl OTOV AQUUO UE
KUKALKEC, EUYEVIKEG KIVAOELC.
3.Adnog tnv yia 10-15 Aetmttd.
4.=¢BvyaAe Ue XALapO vePO Kal BAAE Aiyeg otayoveg puTkO
€Aalo via evuddatwon.

OdEAn:

e TO MEALCCOXOPTO NPEMEL, TOVWVEL KAl EVOUVAUWVEL TNV
studepuida.

e TO UEAL KAL TO VIOOUPTL TIPoOodEPOUY Bpedn Kat ATIA
ATIOAETIION.

e To €Aalo odppayidel TNV evuddTwon.

Mposiwdomnoinon:

[PV XPNOLLOTIOINOELC OTIOLODONATIOTE PUCIKO CUOTATIKO, KAVE test o
ULKPO onueio Tou d€pUaToc. ATtodUYE TN XpNon o€ TiEplddouc
OEPMATIKAC sualcOnoiag. Mnv To JOKIUACELG OE TIEPITITWON AAAEPYEIQC.
ATIOPUYETE TN XPNON OE TIEPITITWOELG UTIOOUPEOEIDIOUOU | EYKUMOOUVNG
XWPIC LATPIKA CUUBOUARA.



‘Otav apxidoupe va dpoVvTiCOUUE EUAC UE AYATIN,

MLO adpatn yYeduUpPA YEVVIETAL

ZadVIKA, UTTOPOUE VA DOUME KAl TIC AAAEC YUVAIKEG TIlo KaBapd.
‘Oxl uEoa attd cUYKPLon, AAAA pEoA aTtd avayvwpeLlon.

“Ayartnuevn pou...” - 'Eva onueiwpa amodoxng
Modwe eva avwVvupo onueiwpa Ttou va EeKvAEel Ue Tt dpdon:
“AyartnUEvn OU Yuvalika, av Uropouca Va oou Buuicw KATL
onuepaq, Ba Atav...”
To onueiwua auTtd UTIOPE(C:
e VO TO KPATAOELG OTO NUEPOAOYLO coU (WS YOAULLA KAL TIPOC E0EVAL)
e VA TO TOTIOOETAOCELC OE KOLVO XWPO, AV ZeIG UE AAAEG Yuvalikecg
e N VA TO AVTAAAAEELG e uLa dIAN, adeAdn, cuvAadeAdo

MwpnR Apdon

Kdve ula uikpn mpoodopd aydmnng o uia yuvaika tne wng cou:

— éva AouAoudl,

— &va hnRvuua,

— O OLWTINAN TtIapouacia.
‘OxL yla va TIAPELG KATL MOVOo via va eVOUVAUWOELG TOV KUKAO ayATtng.

Exkdpalopal pue Aydann yia tTov Eauto pou

«AV AUOUV uLa TIPAEN aydATing TIPog TOV £aUTO oU, TL Oa AOUY;
Eva xady; Eva “ox1”; Mia olwwTn; »

Mdpe Alyo xpovo va ypdele, xwpig Aoyokploia. Adnoe TNV Kapdld
Va OOU TIEL TL XPeLlddeTal.

Aoknon Xelpotmointng Ekdpaonc:

“H A£€€n Tou e ayand” os KauBd | udaoua

1.EmteAe€e ula Ag€n Tou ekPpAlel To WG BEAELG va o€ ppoVvTilelC.
M.x. “ArtaAd”, “Xwpic Opoug”, “Me Picec”, “Eipal EdW”.
2.MNpdWe N dwypddlos Tn AEEN autn TIAVW OE:

» VA UIKPO KAUBADAKL

» £VA KOMUATL Upaoua

» €va XOPTiL uE udn

3.MUpw amd tn AéEN uttopsic va TipoobEoelc:

ye bUTIKA oxEdLa,

¥4 kouurud,

¥ xpuodokovn i

¥ TpudeEPA XpwUaTa.

>TOXO0CG OV sival va gival “ouopdo”’, aAAd aAndLvo.



H AyArmn WousdeV Xpeltaletal armodelén, Lovo Ttapouacia.

Exkdppdalopal pe Ayann yia tTov Eauto pou

AV AUOUV LA TIPAEN AYATING TIPOC TOV £AUTO LOU, TL Od ALOUV;
Eva xadt, Eva “oxl”; Mwa olwTti; Mwa BouTtld otn 6AdAaocoq;
Mdpe Aiyo xpovo va ypdlelg, xwpic Aoyokploia.

Adnoe TNV KapdLd va ooU TIEL TL XPeLAZETAl.

MT1topei va pnv €kaveg oAa 6oa NOEAEG.

Mrtopei va uttip&ayv UEPEC TTIOU EEXACEC TOV €AUTO OOU, TIOU YUPLOEG TtHiow O
TIAALA OXNUATA, TIOU EVIWOEC AVETIOPKNG.

KL dpweg...

Elocat akoun €dw.

ETtiéAe€ec va sTUOTPEDEIC OTOV €AUTO COOU, E0TW KAL YA Afya AsTtTdA.
dpovTioec. AKOUOEC. AVAYVWPLOEC.

H aydrmn yia tov eautd dev ival etituxia n amotuxia.

Elval n mpodBOeon va sical ekel, dtav o xpeldleoal TIEPLOTOTEPO.

Kal to €kaveg.

vl
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MkpO¢ dtaloyloog 1 AsmtTou:
KAeilos ta udtia.
MNec 3 dopEC ATIO UECA OOU:

Elual apketn.
Eluaut tapouoa.
Eluot aydrn.

Tiw va KPpATHOELG anod Tov DeBpoudplo:
e Tn A€€n oou
e TO onueiwua oTtov KaBpedTNn
e Tnv avdoad TIou ot yeiwoe
e TNV UKPN cou dpovTida
e Tn vEdUpPOA TIOU EXTIOEC TIPOC ECEVA




MARCH

| root myself so that | can blossom.

There is no flower without a root.

There is no light without the Earth.
And your Earth is sacred.




MAPTIOXZ

Pllwvw yla va uropw va aveicw
Agv uTtdpxel avBoc xwpic pida.
AgV UTTAPXEL DWC XWPIC vN.
Kat n yn oou sival tepn.




‘OAa yUpw oou sToludlovTal va avOioouv.
AANAA ecU dev xpeldleTal va BlaoTeic.
MT1topeic va pllWOoELC TIPWTA.

AUTOC 0 uAvac dev sival yia sEwoTpEdela.
Elval yla emtavaouvdeon e TIC pldeg
OOU,lUE TO CWMUA COU, UE TN YN TIOU OE
KpATAd, e TN OLKA 00U AARBELa, aKOUN KL
av dev gival €TolN VA LOLPAOTEL.

©a avbioelg otav £€pOel N WpPA.

AN TIPWTA, Xpeldlstal pida.

Mpd(o)KAnon Tou HRva:

Anuoupynoe evayv “lepd xwpo prllwpatocg”
OTO OTI{TL Cou.

Eva UKpO onueio OTtou UTtopsEic va
ETIOTPEDELG OTAV VIWOELG va
"Mapacupeoal”.

Mrmtiopel va TtepLEXEL:

e £vVa AVTIKE{UEVO TTOU ooU Buuidel TIG
pideg oou (TI.X. TIETPA, OLKOYEVELAKO
oUuRoAo, Udbaoua)

Mdpe Alya Aetttd KABe eBdoudda va
KOOI(oELG EKEL KAl VA TIELC:

Eluat €dw. Elual otadepn. Eipat pida kat
omopog uadi.




MAPTIOZ
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8 MapTtiou - MNaykdoua Huépa tng Nuvaikac
25 MapTiou - EOvIKA Eoptri EAAADOC & EuayyeAlouoc
©eoTdKOU

EpwTtRoslg Autoyvwoiag & EvOuvAapwong
TUL LE VEWDVEL QUTA TN OTLWYMUA;
TL dev €XEl AkOUN B€on oTtNV KABNUEPIVOTNTA CoU; MOLO KOUUATL
oou NTA XWPEO KAl avayvwelon;
MNwe pe dpovTidel N yn — KAl TIG UTIOPW VA TN GPOVTIoOW KL EVW;
>€ TLVIWOW €toun va pllwow Babutepaq;




3 € TIOLEG OTIVMEG TNG CWAG UOU EVIWOA OTAOEPN KAl YELWMEVN;
Mol ECWTEPLKA MOU “Pwvn” UE KpATA THiow attd To va plliow;
Molwa oxéon otn wn UOoU E KAVEL VA VIWOwW oav va TIatdw o€
XWMCA KAl TIold JUE KAVEL va alwpoUual;

Av gixa MAAPN eAsuBepia va pllwow eKel TTou pe otnpidel, Tou
0a AUOUV CAUEPQ,




‘Ooo. TueBadES oL pllec uou,
TOOO TILO EAsUBEPA UTTOPW VA AVoi&w Ta GUAAA LOU OTOV KOGUO.

Aocknon: Avanvon & PiZwpata

TEAETOUPYLKO 6 AsTtTWV - “Tvopuat '”

1.K&Bloe oto mAtwua N €€w, KE TA TIOdLA COU VA AKOUUTIOUV YUUVA
oTN yN | OTO TIATW LA

2.KAsgioe ta pdtia. MNdpe 3 BABLEC aAvATIVOEG, XWPEIG Ttieon.

3.davTdoou OTL amod Ta TTEANATA cou Byaivouv adpateg pilec.

4. Mg KABe eKTVOnR, AUTECG ol pidec BaBaivouv pgoa otn M.

5.32tnVv KABe glotvon, aveRaivel amod To XWUA TIPOC TA TIAVW
oTtabepodTNTA, YOAAVN, artodoxn.

6.Meive kel yla 6 Aetttd.

7. TeAelwoe ue TNV IpodOeon:

Eipal owua. Eipatl yn. Eluat pida.

OdEAn:

e Bonbd otn pUBbuLon Tou VEUPLKOU CUCTAIATOG

e EvioxUel TN CWUATIKA TtIapouoia Kal Tnv aiobnon aocddAslag

o XTilEl EOWTEPLKA OTABEPOTNTA XWPIC e€EapPTAOELS ATIO TO €EWTEPIKO
TEPIBAAAOV




AnMoupyw TA SIKA HOUITPOLOVTA TIEPLTTOINCNCG YIA TO IPOCWTO MOV, ME AYATN.

Mapadooiaki Zuvtayn: Kuntpiaké Poul pe PodométaAa & NMavtddapt

YAka:

- 5-6 BloAoyIkA podoTieTaAd (KATAAANAQA VIAL KAAAUVTIKA Xprnon)
- 2 MIKPEG dETeC Bpaouevo TtavTlAapl

< 1/2 Ky. AAdL KApUdag | AuydAAEAALO

- 2 OTAYOVECG XUMO AsuovioU (TIPOALPETIKA, yia oTtabepdTNTA)

- 1/2 KYy. KEPL UEALoOAC (TIPOAUPETIKA, YIa TILO oTAB®epPn udn)

EktéAeon:

1. MoAtoTmoinoe ta podottieétaAa padl pe to mtavtldpl UEXPL

va dnuoupynOeil ula artaAn duotkn Badn.

2. MNpodocOeoe to AADL KAl avaKATEWE KAAA.

3. Av B€Aclc TIo oTtaBepr udn, TipodcOece Alyo Kepi LEALCOAC.

4. DUNAEE TO O UKPO KABapO YUdAlvo BaldklL oto Yuyeio.

Xpnon: Eddpuooce uikpr toodTnTa oTtd JUYWUATIKA UE TA OAXTUAA
N WE TILVEAO.

Awatipnon: Alatnpseital oto Yuyeio Ewg 48 WPEC.

Mpoocoxn:

- Xpnotluottoinoe povo Kabapd UALKA Kal KaBapod BaldkL.

- KAve doKLlu o€ UKPO onUEio dEPUATOC TIPLY TN XPHoN.

- ATtOduyEe TN Xpnon o€ Tiepimtwon aAAepyiag, evaicOnoiag n depuatikoU
gpedlopoU.

- ATtoduye TNV eTtadn PE TA UATLA.

TeAsToupyikd AutodpovTidag

KaBwc amAwVeLg To dUoIKO poud, NV TIPooTIABE(C va KaAUWEeLg Tirtota.
AyylEe To TIPOCWTIO cou cav va Bupidelc otov eauTtd Cou:

«Eluat dwvtavn. Elnal edw. Kat aveidw amd peoa Ttpog ta €€w.»




®lon wg Bepaneia

Bdétavo tou Mnva: MikpaAida (Taraxacum officinale)
ZTNV KUTIPLOKN Ttapddoon: «padikL Tou aypou»

Pi{a ou AvtéxeL

H TiikpaAida Sev ¢nta poooxry. Aev KaAALepyeital yla va uttap&el. PUTPWVEL Hovn
NG, Babud pLllwpévn oto xwpa. H uvapn tng sev pailvetal otnv EMUPAVELQ.
KpuBetat otn pica. Kat autdg eivat o Mdptiog. ‘Oxt avbion. Pidwua.

OéAn (mapadooLakn xprion)
MapadooLlakd xpnotyotoleital:

-yta uttootrpLén tng mEYNg

-yla AmLa aroto&ivwon Tou opyaviopou
-yla evioxuon tng EcWTEPLKAG LooppoTILag
(Aev UTTOKABOLOTA LATPLKT) CUPBOUAN.)

Mpdétacn XpRong

‘Eyxupa Pilag MikpaAidag

1K.y. anto&npapevn pila oe 1 @A. {eoTO vepO Apnoe yLa 8-10 AeTtTd.

Mieg To apyd. OxL yla va ‘kabaploelg’. AANA yLa va BupunBeic Twg To cwpa oou EEPeL
va pubpiletal.

il |

MwkpO TeAeToUpPYIKO PiZag

Kpdta to pAtddvt ue ta dUo XEpLa.
WiBuplos:

«O,TL xpeldletal va pldwosl UETA UOU,
ac pllwoel. OtL xpetddletal va dUVEL,
ag dUyeL APEUAL»

Mpoooxn

- ATtOPUYE TN XPNON OE TIEPITITWON
aAAepyiac.

- MNV KATAVOAWVETAL XWEIC LATPLKA
OUMBOUAN o€ eykuoouUvn A Xpovia
mdénon.

- XpAon UE UETPO.




Av fjuouv Pida, toU 6a R6sAa va ¢putpwow;

MpdéokAnon MpPadng

Av Aouv duTo, T eidoug pidec Ba sixa; > Tolo
edadog Ba eviwba aohAAELla va AvVATITUXOW;

Tt onualivel yla Heva «Xwpocg»; Tt onuaivel «oTtAPLEN»;
MNoleg AE€elC e TIEPLYPADOUY OTAV Eijal oTaBepn;
MNoleg Ag€elc e Teplypddouy dTav VIwBw OTL
Xpetdlopal TteplocdTEPN OTAPLEN;

Aev UTIAPXEL CWOoTO | AdB0C. Aev UTIAPXEL LOAVIKA
artdvtnon.

Aoce TIc Ag€elg va og odnynoouyv. MNpdwe xwpig
Aoyokptloia. pdye cav va UAA n pida cou.

Xepotointn Aoknon

«To Pulik6 pou Motipo»

AnuoUpynoe ULA ULIKPR OTITIKA avarapdotaon Twy
TIPOCWTILKWY oou pLlwv. OxL yla va sival teAsta. AANA
yia va givat aAnown.

AwdAe€e évav Tpomo:

e Zwypddloe pideg TTOU ATIAWVOVTAL OTO XAPTL UE
EAEUOEPEC YOAUMEG. * Tpdde 0TO KEVTPO [La AgEN-pida
(TL.X. «AAABELO», «ACDHAAELOY, «ATIODOXN»). * Mpdocbeos
vUPW TNG UKPEC Ag€elc Ttou os otnpidouv. * KOAANos
dUAAQ, TIETPEC N MIKPA OoTolXela duong, av To
eTuOupE(lc. * 'H dnuioupynoe eva kPO KOAAAL U
AE€elc TTou ekppddouv auToO TIOU O KpaTA.

< MIKpR YrevoOuuion

ToTtoB£tTnog To KATIOU Ttou Ba To BAETIELG cuxVA. ‘OXL
oav uTtevouulon otoxou. AAAA cayv uttevouuion oTL n
Aavolon Eekvd TtiavTa ano peoa.




'0,TL pLLWVEL HECA IOU, Ba avOiosl oToV Kalpo Tou.

Aev xpeldletal va amodeifelg Timota. Asv xpeldldsTal va €€nyNOELg TiTToTA.
Agv xpeldletal va TpEEelg via va agidelc.

O MdpTloc dev oou ZnTd va avlioslc ypriyopad. >ou ZNTd va VIVEIE oTaOepn.
Mati ptv atd KABs AvOOoC... UTIAPXEL XWUA. YTIAPXEL OLlwTtr. YTIAPXEL pida.
Kal n pida cou dev daivetal tavta. AAAA doUAeUEL.

AouUAegUel dTtav uevele. Otayv etiiotpedelc. Otayv dev EYKATAAEITIEIC TOV €QAUTO
OO0OU OTIC OUOKOAEG UEPEG.

Towg va unVv €kaveg OAa 6od £I(XEC OTO LUAAO oou. lowc va uttp&ay OTLYUEC
TIOU EVIWOEC TIWC OEV TIPOXWPAC. Towg va YUPLOEG THiow O TIAALA OXAUATA.
KL duwc... av eical akoun €dw, €xelc NON pLllwoesL.

Kal auto sival to 1o BappaA€o pdyua art’ oAd.

Awpo otov EauTo nou

duTtePe eva UKPO oTIOPO (KUPLOAEKTLKA I CUBOALKA). BAAE Tov og €va UKpO
KEPAULIKO TIOTNPAKL i} YAAOTPAKL.

KdBe dopd mou Tov ToTidelg, TIEC ATIO UECA COU:

«Mgvw. Pldovw. AvOidw ue aydrn.»

AeVv XpelAZETAL VA TO KAVELG TEAEL0. APKEl va TO KAVELC aAnOwvo.

1 AemTO ME TOV EAUTO MOV

KAegioe ta udtia. MNMdpe ua apyrn avarvon.

DEpe TNV TIPOCOX COU OTA TIEAMATA OOU. AV VA AKOUUTIAG OTN YN, AKOUN KL
av Bplokeoal pgoa.

Me KABE eKTTIVON, VILWOE TO CWLA oou va Bapaivel artaAd. Na
oTabepoTiolEiTal.

Kal Teg uéoa cou:

«Efnal edw. Aev xpeldletal va TpexXxw. OTL pldwVel Yeoa Jou, Ba avbiosl otov
Kalpo Tou.»

AvolEe Ta HATIA. ZUVEXIOE TN LEPA COU Alyo TIlO APEUN.

Tl va Kpatioelg anod Tov MdpTtio

- Tnv uttevOuuion ot n duvaun dsv KAvel B6puRo.
- Tnv TEAEN TNG veiwonc, €0Tw via Alya Asmttd.

- To journaling Twv pllwv cou.

- To ULKPO OOU TEAETOUPYIKO auTodpovTidac.

- Tn A€€N Tou os KpATnoes dpbdla.

- Tn oTyun Tou eimeg: «Eiual apketn.»




Ztaon Piag

Aev xpeLaletal va paivetal N Tpoodog cou. APKEL va UTIAPXEL.

H pila &gv {nta xelpokpotnua. Aev cuykpivetal. Asv Braletad.
AmAwvetal aBopuPa. Ztabeporolel. Kpatd.

KL otav £€pBeL N wpa tng avliong, kaveig 6gv Ba S€L Tov KOTIO TNG.
Ma oV Ba Egpelg.

Auto Kpatw

Aev xpeLldletal va tpexw. Asv Xpeladetal va amodeLKVUW.
Xperaletal va pevw.

'O, pllwveL peoa pou, Ba avBioel otov Xpovo Tou.

MvAun Mnva

Pllwvw pe TOV O1KO HOU
PUOMOA. HpeMa.




O, pldwoe peoa pou, Ba avbioel otov Kalpo tou.

KAEIZIMO TPIMHNOY
lavoudplog - ®eBpoudplog - MapTtioq
Znopoc. Kapdia. PiZa.

TPEIG MAVECG...
Tov lavoudplo dev £€Tpe€ec. XTABNKEG.
‘EoTmielpeg vonua avti yia Blaouvn.

Tov ®eBpoudplo dev aredeléec. AYKAALAOECG.
EméotpePec otnv Kapdld cou Xwpic 6poud.

Tov Mdptlo dev AvBlosg via va dpaveic.
Pidwoec via va peivelc.
Kal autd aAAAlel Ta TIAvVTA.

Agv dalvetal TtavTa Tl €Xel AAAAEEL LEoa oou. Agv
XELPOKPOTEITAL N ECWTEPIKA UETAKIVNON. AEV UETPLETAL N
olwTNAR otaBepdTNTA.

AAMA UTTAPXEL

YTIApXEL OTOV TPOTIO TIOU AVATIVEELC. 2TOV TPOTIO TIOU AEC
«OX1». ZTOV TPOTIO TIOU dEV EYKATAAE(TIEIC TOV £QUTO COU.
To TpwTo TPiNVo dev ATAV via va artodeifelg.

‘Htav via va BsueAlwoslc.

Kal Twpa, KATw arnod tnv sridavela, KATL €xet AON pldWoel.
‘OxL TEAsLa. 'OXL OAOKANPWHEVA. AAAA aAnBva.




O, pldwoe peoa pou, Ba avbioel otov Kalpo tou.

TUEXTIoOO 08 AUTOUG TOouG Tpelg MAvEG

‘Extioa:

e uLa Ag€EN Tou e suBuypapuilet
e LA OXEON TILO ATILAL UE TOV EQUTO LOU
e uta pida mou dev dNTA €ENYAOCELG

EunaBa ot

Aev XpeldsTal VA (AL UTIPOOTA VIA VA TIPOXWPW. AgV
XpPelddetal va AQUTIw via va a&idw. Aev xpeldletal va
Bidlouaul via va sipatl duvatn.

TeAstoupyikd KAswoipatog TpytRvou

MNdpe Lo Asukn oeAida.

Modwe tpelg ppdoslc:

lavoudplog uou €uabe...

deBpoudplog Lou BUULOE...

MdpTlog ue yeiwoe os...

AlMAwoe TN oeAida. ToTIoOETNOE TN LECA OTO NIUEPOAOVILO.
Aev sival otoxoc. Eival pida.

Zdpayida TpyuRvou

Pllwvw e Tov OIKO ou pubud. Hpeua. Kal autd sival
APKETO.




APRIL

You were born to bloom. Now is your time.
Give yourself permission to live it.
You deserve it.




ATTPINIOX

fevvnOnkec yla va avBioelg. Twpa €ivatl n oTyun cou.
Awoe oToVv €aUTO cou To dilKaiwua va to NoeL.
>ou a&icel.




'O,tL pldwoe peoauol, Twpa yviveTal dveog, dwg Kal {wn.

O AmpiAlog dev €pxeTal yla va cou Buuilosl Lovo TIwe LECA COoU
uTtdpxel dwc. Epxetal yla va oou Buuiosl we APOE N oTYUA va
avoloslc.

Yotepa attd UAVEC ECWTEPLIKNC TIPOETOACiag, dpovTidac Kat
pllwpatoc, N wn peod cou dev ¢NTA TILA ATIAWCS VA TIPOOTATEUTEL.
Zntd va davei. Na ekdpaotei. Na uttdp&el oAOKANPEN.

H avBlon dev sival 66puBoc, oute eTtidel€n. Eival n Badid, npeun Ka
Vevvaia arnddaon va un Hikpaivelg AAAo auto ttou sicatl. Na unv
KPATAC TIiow TN Xapd oou, Tn dwvr cou, TNV TIapoucia oou, TV
aAnBela cou.

AUTOC 0 HAVAC ooU Buuidel Ttwe OV XPELAZETAL VA ETUAEEELS TTOLO
LEPOC oou a&idsl va Byel oto dwc. ‘Otayv exelg pllwoel aAnbvad, dev
avOilel poévo eva KouudTt cou. AvBilelc oAOKANEN.

MpAd(c)KAnon Tou piva:

AUTOC 0 nAvaCG o€ KAAsl va tagelg va
KOQATAG TOV €QUTO COU OE AVAMOVN. 2€
KAAel va BYELG UTIPOOoTA UE
TIEPLOOOTEPN AANDELQ, TIEPLOCOTEPN
Ttapoucia Kal TtEplocoTEPN
gUTIIOTOOUVN OE AUTO TOU sioal.

> € TIPOKAAEL va NV avOioelg Lovo eKel
OTIOU VIWOELG AVETA, AAAA va
ETUTPEYELC OTNV OAOTNTA COU VA TIAPEL
XWPEO. 2TN dwVvr cou. TNV Kapdld cou.
> TIC ETILAOYEC OOU. >TOV TPOTIO TIOU
UTTAPXEIC HEOA OTOV KOGLLO.

O AmpiAlog dev Zntd attd €0eva
TeAsloTnTA. ZNTd anoddaon. Tnv
anoédaon va avoioslc.




H aveion sivat o tpodtog tng Puxne va Byaivel oto dwc.

AMPIAIOZ
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Aoknon: Tt tpododotel TNV AvOlon ou;

Modye déka pdyuata tou os BonBouv va aveilslc KABs ugpa.
[Nolec CUVABELEG, TIOLEC TIPAKTLKEG, TtolA AOYLA OOU ETITPETIOUV
BpiokeTal péoa oto dwe, oTN XaPA KAl oTNV AARBELa Cou;




AvOIdw e ayATin Kal ogBacod, Xwpic va
XPEeLAeTal KAVEIC AAAOC VA ULKPUVEL VIA VA UTIAPEW EYW.

1. Mola ekdoxn Tou eaUuToU POU Eival €Tolun va avoiocet
AUTOV TOV MAVA;

2. TL KPATW AKOMUN THow, eV BaBLA pEoA oU E€pw TIWG
neEBes n wpa va dpavei;

3. >& Toloug TopEelg TNG ZWNG MOU KaAouual va Ttdpw
TIEPLOCOTEPO XWPO, UE AANOELA KAl XWPIC evoxn;

4. Molwa ouvnBsela, okePn N $oRog e eumtodidel va aveidw
OTIWC TIPAYMATIKA UTIOPW);




5. Tt onuaivel yia péva va avoidw oAOKANpEN, OxL LOVo o€ €va UEPOC TNG CWNG UOU,
AAAA CUVOAIKQ;

6. NMwg aAAdlel n otdon JLou, N dwVH LoU KAl N TITapousia Lou OTAyV ETUTPETIW OTOV
€aUTO LOU va BYEL OTO PWC;

7. TL xpeldletal va Bupdual KABNUEPLVA, WOTE VA N MIKPAiVw EavA auTo TIou sipal;
8. Mola uia andédpaon Umopw va TtApw AUTOV TOV UAVA, TIoU va TIHA TNV Avolon Jou;

H aAnBuwvr dvoion dev adopd Uodvo To va Byaivw oTo
WS, AAAA KAl TO TIWG ETUAEYW VA UTTAPXW LECO O
auTo.

Ol a€iecg pou vivovtal pideg TNG 0TAONG MOV, TNG
TIOPOUGCIAC LOU KAl TOU TPOTIOU LLE TOV OTtolo avoidw
avdueoa otouc AAAoUC.

Aocknon Autoyvwoiag
Moleg TIPOOWTILKEC a€iec pe BonBouv va aveidw ue
ocBaoco; Kal Tig TIG TLUW OTNV KABNUEPLVOTNTA LLOU;

Modwe T agieg Ttou BEAELG va KaBodnyouv Tnv Aavolon
oOoU, YIa TIAPADELYMA: 0sBACOC, AANBELA, KAAooUvVN,
AUBEVTIKOTNTA, EUYVEVELQ, YEVVAlodwpPia, AElOTIPETIELA,
LooppoTIia.

>TN CUVEXELA, ONUEIWOE TIWG UTTOPEIG va TIC eKPPALELS
KaONUEPLVA HEoA ATIO TIG ETUAOVEG, TA AOYLA KAl TN
oTAon COoU.




BéTavo tou Miva

XapopRAL

ZUMBOALOMOG

To XOOUNAAL LAC Buuidel TTwg N aAnBvh dvolon dev xpeldldstal €vtaon yla va
elval duvatn. Mmopel va eival Apeun, BepameuTiki Kat dwTelvA. AvBilel amAd,
KaBapd Kal e dUoIK codia, OTIWC Kal KABE yuvaika OTaV ETUTPETIEL OTOV
€AUTO TNG va uTtdp&el aAnBva.

To XAUOUAAL CUMBOAIZEL TNV aATtaAn dUvaun TN Avolong. Mag SIOACKEL TIWG
MTIOPOUUE VA BYOUE 0TO dWC XWPIC oKANPOTNTA, Va avBbicoupe xwplc
Blaouvn Kal va TILACOUME TNV oopdLld TNG NPEMiac pac.

NMapadoolakd YVWOTEG ISLOTNTECG
To XAMOMUNAAL €ival yVwoTO VIA TIC KATATIPAUVTIKEG KAl XOAQPWTLIKEG TOU
OLOTNTEC. ZUVOEETAL TTAPADOCIAKA WE:

e TNV NEEMIA KAl TN XAAdPWOoN

e TN dpovTida ToU TIETITIKOU CUCTAATOC

e TNV ATIAAN avakoUdlon TOU CWHATOC KAl TOU VOU

e TN XPNON O POPAUATA KAl TEAETOUPYIKA EEKoUpaong

Mwpn TeAETOUPYiA TOU Hiva

‘Eva ZeoTtd PAITZAVL XAUOMAAL UTtopPEl va ViVEL ula ke uttevOuulon OTL n
avolon dev xpeldletal Blacuvn. Mmopel va sival Npeun, pWTELVA Kal BadLd
dPOVTIOTIKNA.

’,f«'

Znueiwon dpovTidag

To XOMOMAAL dev
UTTOKAOLOTA LlATPLKA
OUMBOUAN 1| Bepareia.

> € mepimTwon
€yKUoouvng, OnAacou,
AAAEPYLWV N ANWNG

DAPUAKEUTIKNG AYWYNG,
eival KaAo va dnteital n
KaBodriynon sdkoU.




XaAapwTIKO AOUTPO TIOSLWV UE XAHUOMAAL

MepIKEG DOPES, N AvOlon apxidsl Aattd TIC TILO UKPEC
npd€slc dpovtidac.

MEuloe ua Askdvn Ue XALlapo vepod Kal ipdobeoe €va
ZeoTO €yXUMA XauoNAwU. Adnoe ta Ttddla oou va
EekoupaoToUV yla Alya AsTITA LECA OE AUTH TNV NPEUN
AYKOALA, oAV va Xapidelg 0TO OWA OOU [LA ATIAAN
smiiotTpodn oTN YN, OTNV avAoa KAl oTn YAAAQvN.

To XOUOMAAL |LE TN AETITA KAl KATATIPAUVTLKA TOU
TIapoucia, LETATPETIEL AUTA TN UIKPA TEAETOUPYIA O a
uttevouuLon ttwg dev xpetdletal va Bldldsoal yia va
avBioelg. Mmopeic va avBidelc kal apyd. Mmopeic va
avlilelc kal Tpudepd. Mmopseic va aveilelc, evw
Tautoxpova Eskoupdleoal.

Mwpn TeAeTOUpPYIQ

Kabwe ta 1tddla cou XaAApwVouy, KAslos yia Alyo ta
HATIa Kal Yibuploe:

«AdpnAvw TNV €vtaon va duvel. Aiviw XWpo oTnNV Npeuia
lou. AvBidw ue artaAdTnTA.»

Znueiwon dpovridag
Na xpnouotioleic XAlapod vepd Kal, av €XELC eualobnoia n
AAAgpPYia OTO XAUOUAAL VA ATtodeUVELC TN XPHoN TOu.



T a€ieg ZWNRC Lou padaivel To XapHoMnAL;

To xauounAL dev avBilel pe B66puBo. Asv TipooTtialsl va eTiBANOEL yia
va Eexwpioel. AvBilel nouxa, attAd, aAnBLvA Kal akplBwWS eKel kKpuRBeTal
n dUuvaun Tou.

Mou Buuilel Ttwg N aAnBivn AvOlon umopel va otnpidetal otnv
anAdTnTa, oTNV NPEMIA, oTnV TPUPEPATNTA KAl OTOV OERBACHO. MW
dev xpeldlsTal va yivopal okAnen yia va davw, ouTte va uPwvw TN
dwVvn LoU via va gxel a&ia n Ttapouacia ou.

To XAUOMNAAL LE DIOACKEL VA TIUW TN dpovTida, Tn YAARvn, TNV TATELWVA
duvaun, TNV ECWTEPLKH KABapoTnTa Kal TNV APEMUN auTomemnoidnon.
Me kaAesl va Bupdual Tt UTtopw va avBidw xwplc Blacuvn, Xweig
oUVYKPLON KAl XWEIC VO OTEPW ATIO KAVEVAV AAAO TO dKAlWUA 0TO dLKO
TOU dwcC.

Ol aieg tou pou Yibupilel To XaOMAAL

e ATIAOTNTA o dpovTida
e NEEia e KaBapotnTa
e TPUPEPOTNTA e ATIA dUVAUN
e 0eBaAOCUOG e (COPpPOTIA

MIKpR aAvaocToXaoTIKR EpWTNON
Moleg arod auteg TIg a&ieg BEAwW va
TIUAOW TIEPLOOOTEPO AUTOV TOV UAVA,
KABWC ETUAEYW va avBiow;




Na TtoTidelC TO CWRIAITGOU OTTWC TTOTIZELC £va TPUDEPO PUTO.

Nati pévo o,tL ppovtideTal e aydnn, Urtopei va aveidsl aAndwa.
H dvOlon dev xpetdlstal nuovo dwc. Xpetdlstal Kal dpovtida.

O AmpiAlog pdcg uttevbuuidel we, yia va aveidoupe aAnduwva,
XPELAZETAL VA AKOUUE UE TPUDEPOTNTA TIC AVAYKES TOU CWUATOC,
TOU VOU Kal TNG Puxnc pac. Oxt ueoa amnod tieon. Oxt peoa arnod
AAAA “TtpETIE”. AAAA UEoa aATtO ULA APEMN, EIALKPLVN ETIIOTPOdDNA O
AUTO TIOU €XOUME TIPAY LATIKA AVAYKN.

Mepikec dopec, N Tiio Babld pdén Avoiong dev sival va
TIPOOTIAONCELG TIEPLOCOTEPO. Eival va otabeic yia Alyo kal va
avapwtnBeic: Tt xpeldldoual CAMEPA VLA VA sijal KOAQ; Ti
xpetddoual onpepa yla va avoidw ue TteplocoTteEPN AAROELQ;

AvVaoTOXAGHOG TOU Hiva

T XpetaleTal To CWHA HOU CRMEPA; =skoUpaon; Kivnon; Ayyilyua,;
Eva leotd todl, Mwa Babld avdoa,

T xperaZetal 0 VOuG MOoU CAMEPQ; T1wTiN; Xpwud; Kabapdtnta;
Mapga; Alydtepn ttieon; Emadn pe tn duon;

Tu xpetaletal n Yuxn pou ocnuepa; Xwpo; AANBsLla; Topudepdtnta;
EATida; Evayv 1o N1tio tpoto va uttdpéel;

H dpovtida dev
elval TIOAUTEAELQL.
Eival évac amno
TOUG TILO
OUCLAOTLKOUC
TPOTIOUC VA TLUW

auTo TIou avOilel
LLEOA [LOU.

A




AvBiloupe padi. Note povec.

H kowotnta dev eival 66puLoc.

Eival nouxn mapouocia, eva BAEuUUQ,

gva Ayylyua, Jla cuykatdBaon Ttou AEsL:

Ze VIWOW. Aegv gioatl povn.

“>TelAe eva UAVUUA-AOUAOUDL”
ALAAeEE uia yuvaika armod to TiEpPIBAAAOY
oou (PpiAn, cuvAddeAdo, cuyyevn).
>TelAe TNG €va UAVULA TTOU
TEPIAAUBAVEL
€va AouAoUdL emoji
ua ppdon ttou Ba RBsAec va
OKOUOELC KL €0U

TIPOALPETIKA: ULA AvAvNon N U
guxn
MNapddsyua:
> okedTNKA onpepa. Elocatl cav
viaoeul: SlAKPLTIKA AAAA
TANMUUPLOMEVN Apwia. Na un Eexvadc
TN dUvaun cou.

NMPOTAZH ZYNANTHZHZX:

AV VIWOELC £TOLUN, TIPOTELVE OE Uia
dIAN ua clwtinAn BOATa otn duon.
Xwplic kouBgvta pdvo Ttapouasia,
TIapATAPENON, AVATIVON,.

H ocwwrtn viveTal kowvog pubuoc.




Aev xpeldlstal va amnodeifelg timota o6tav avoilelg.
H dvOion dev dntd ddela.

ATIAWC €PXETAL KAL N YN AVOLYETAL WE EUTIIOTOCUVN.
‘ETol KL €0U.

MnV CUYKPIVELC TO AvOOC CoU UE AAAWV.

Adnoe tTo va BYEL KE TOV DLKO TOU pUBUO, TO JIKO
TOU XPpWua, TN OLKA TOU UOTIKA SLladpoun.

AKOuA KL av dev daiveTal TIOAU, AKOMA KL AV gival
MLKPO, €ival dIKO ocou. Kal yU auTo, eival Lepo.

KL av umopsig, ue uia tpdén ocou, Bondnoe Kat
KATtolov AAAO va avBioel.

To W LEYAAWVEL OTAV polpAlsTal.

MVAMN TOU MAvVa:
“H avBlon dev sival ATtoTtEAECUCL
TtoooTidBelac. Eival amoteAsoua
surtiilotoouvng.”

AwpPoO oTOV EAUTO HOU:
MNepmidtnoe o€ £va AvOIOUEVO
LOVOTIATL Il OTOV KATIO COU.
MNdpe €va TIETAAO KAl KOATNOE
TO OTO NUEPOAOYLO OOU — WC
uTtevouuLoNn: KL ecU avoilelc.

Av To £exdoclg, OUNRooU...
H ettoxr) uou eival twpa.




«Aev undpxel avbion
xwpig pica.
Aev unapxer avBog
XWPIC OKOTEIVO XWHA.
Kat to xwpa cou
eival 1epo.»













MAY

The Joy of Creation

Everything that has blossomed within me is now taking form in the world.
With authenticity. Exactly as | am.




MAIOZ

H Xapd tnc Anuioupyiag

‘O,TtL AvOloE UECA MOoU, TWPA TIAiPVEL Lopdr OTOV KOOUO.
Me auBevTikoTNTA. AKPIBWS OTIWC sljal.




AnuwoueYd e auBevtia kal oeBacuo.

O Mdiog dev g€pxetal UOVO VIa va Mou Buuiosl twg HEoa
OU UTIAPXEL dwC. EpxeTal yla va Jou Buuiosl we NPde n
OTLYMA AUTO TO WG VA EKPPAOCTEL.

Yotepa amod UAVEC ECWTEPLKAC TPOETOlaciag, dpovTidag,
pldwpatog Katl aveiong, o,tL dwvtdvePe pgoa wou dev dNTd
Tia povo va mpootateutel. Zntd va Tdpst wopdn. Na
dnuoupynBei. Na uttdp€el aAndOvd ueoca oTtov KOOUO.

H dnuoupyia dev sival Tiieon, oute amodel€én. Eival n Apsun
Kal Babld amodédaon va dWow XWEO o AuTod Ttou siuatl. Na
adnow TA XEPlA ou, TN dwvh Hou, TN OKEWN Hou, TNV
TIOPOUGCIA MOU VA Yivouv OpoOloC ekdpaong via O,TL aveidel
MEOoQA UOU.

AUuTOC O pAvAC pou Bupidel mwe Oev  xpeldletal va
ONMIOUPYW Yla VA eVIUTIWOLAoW. XpelddeTal va dNULoUpyw
yld VO cUVAVTW Tilo aAnOivd tov eauto uou. Otav auto Tou
VIWOwW BpioKkel nopdn, dev HKpalvw Tila autod Tou siual. To
TIUW. To davepwVvw. To adprivw va UTIAPEEL.

Mpd(o)kAnon Tou pupva

AUTOC 0 MAvVAC o KOAE( va sTutpePelg os autd TIou Avolos
LECO OOU VA TIAPEL LoPDN.

> € KAAEl va dnoUpYNOoELG OXL VI VA ATtodel€elg KATL, AAAA
Via VA eKPPAOCTEIG UE TIEPLOCOTEPN AANDELA, TIEPLOCOTEPN
AUBEVTIKOTNTA KAl TIEPLIOCOTEPN EUTILOTOOUVN OE AUTO TIOU
eloal.

> € TIPOOKAAEL VA DWOELC XWPO EKEL OTIOU VIWOELG EUTIVEUCN
va KlvnBei: ota x€pla oou, otn dwvr oou, OTIC AEEELC COU,
OTIC ULKPEC OOU TIPAEELG, OTOV TPOTIO TIOU UTIAPXEIG HEoa
OTOV KOOUO.

O Mduog dev ZnNTd amd eogva TeEAELOTNTA. ZNTA Ttapoucia.
Tnv Ttapoucia va dnUIOUPYAOCELG AKPLBWCS OTIWC sloal.




AockKnon:

TL ©€Ael va yevvnOel pueoa amnod sueva; Npdye évte
TIPAYLATA TIOU VIWOEIG TTwe B€AoUV va ekppaoTtoUv
auTOV TOV JAva.

Mttopel va sival ula 1d€aq, va Ovelpo, €va cuvaiocdnua,
pLa AEEN, ML eTiOUiA N €vag VEOC TPOTIOG va UTTAPEELG.
Adnoe tTn Alota cou va cou dei€el T dNTA pEca cou
XWPEO, Hopdn Kal aAndsLa.




OtL &vBloe peoa pou, a&idel va ekdppaotel akplBwe OTtwe slval.

EPQTHZEIZ ENAYNAMQZHZ:

1. Tt ZNTA pEoa pou va TIdpEL pLopdn Kal va

€00l 0TO dWC;

2.1MoL0 KOUUATL TOU €AUTOU |LOU TIEPLMEVEL
Adela yla va ekdpaoTel;

3. Tt ue KpaTd THiow aATtd TO VA dNULIOUPYACW
eAeUBepa Kal aAndva;

4.Tola JUKPA TIPAEN UTTIOPW VA KAVW AUuToV
TOV MAVA, Via va TIMACW TN dNULIOUPYLKN

Mou duon;




TL onuaivel yla peva va dnuoupyia; Anuoupyw OTav €Xw EUTIVEUON;
AnUoupyw OTAV gUTILOTEUOMAL TOV €aUTO oU; MWwg aAAAlEL N oTAoN UOU, N
dWVA LUOU KAl N TIAPOoUC(A LoU OTAV ETIUTPETIW OTOV £AUTO LOU va
skdpdletal aAndivd; Tt xpeldldeTal va BUUAUAL KABNUEPLVA, WOTE VA N
Ukpaivw Eava autod Ttou BEAEL va dnuoupynBel péoa pou; MNMota puia mpdén
UTTOPW VA KAVW AUTOV TOV UAVA, TIOU VA TUUA TN dNKLOUPYLIKNA Lou duon;

H dnuwoupyia dsv adopd névo to va GTLaxvmw KAatl. Adopad Kal TO TwWG
ETMALEYW va eKPpAalw auTo Tou eipal HECA GTOV KOOHO.

OL a€ieg pou yivovtal piZeg ThG dWVAG HOU, TG TAPOUGIAG LOU Kal TOU
TPOTIOU LE TOV OTIOIO SNULOUPYW AVAMECSA GTOUC AAAOUG.

Acknon Autoyvwoiag

MNoleg TIPOoWTIKEC a€iec pe Bonbouv va
ANULOUPYW E AANBELa, eAsubepia Kal
AuUBEeVTIKOTNTA; Kal TG TIG TIUW oTNV
KABNUePLVOTNTA LOU;

Modwe Tic aisg Ttou B€Aslg va kaBodnyouv
TN dnuULoupyia cou, yia TIAapAdElyua: AARBsLq,
eAeuBepia, TpudePOTNTA, TOAUN,
AUBEVTIKOTNTA, EMTILOTOOUVN, XAPd,
Ttapouacia.

>TN CUVEXELA, ONUEIWOE TIWC UTTIOPEIC va TIC
ekdpAlelg KaBNUeEPLVA ECA ATTO TIC ETULAOYEG
oou, Ta Adyla oou, TIc dNULoUPYieg cou Kal
TOoV TPOTIO TtIoU JIVEIG XWPO O AUTd TIOU
eloal.



Apwupatiké dutéd tou MAva
TplavtadpuAiAld

ZUMBOALOMOG

H tplavtaduAAld pdc Buuidel Ttwe N aAndivn dnuoupyia
dev xpetdletal va dwvdadlel yla va uttdpéel. AvOilel
apvya, Le XApn, LE dpwua, UE Ttapoucia. Asv
artoAovyeitatl yia tTnv opopdld tnc. Asv Intd Adsla yia va
avoiéel. ATMAWC ekdpAdlel auTod TIOU €ival, aKPLBWCS OTIWC
elval

H tpltavtadpuAAld cuuBoAilel TN dnuLoupyia Ttou
VEVVIETAL WE TPUDEPOTNTA Kal aubevTikoTnTa. Mag
OLOAOKEL TIWG UTToPpOoUUE va divouue nopdn os auto TIoU
el HEoa Jac Xwplic Ttieon, xwpic ocuykplon, xwplic ¢oépo.
Na dnuloupyoUpe OTtwg avOidoupe: aAndvd, Apeua, attd
HEOA TIPOC TA £EW.

MNapadoclakd YVWOTEG LBLOTNTEG

H tplavtaduAAld sival yvwoTA yla To dpwua Kal TNV
ATIAAOTNTA TNG KAl CUVOEETAL TIAPADOCLAKA LLE:
e TN CUVALCONUATLKA LOOPPOTIA KAl TNV NPEMIA
e TNV TOVWON TNCG dldBsong
e TNV aiocbnon dpovtidag Kal BnAUKng sue&iag
e TN XPNon os poddvePo, adsPNUATA KAl TEAETOUPYIEG
opopdlag



Poddvepo yla Ta xépla

MepIKEG PopEC, N dnuoupyia EekvA aTtd pla ke TIPAEn Ttapouciag. Amd
gva Ayylyua. Attd eva dpwa. AT LA OTLYUR OTNV OTold ETIOTPEDELG O
€0€va UE TpudepOTNTA.

BdAe Alyec otayoveg pododvePOU O €va UTIOAAKL e OpooePO N XALa PO VEPO
Kal BUBLoe attaAd ta XEpla cou. ApnoE Ta va Peivouv kel yia Alya AeTtTd,
OQV VA TOUG TIPOCDEPELG ULla APEMN TTAUON. ZAV VA AEC OTO CWUA OOU TIWG
dev xpeldlstal va TiEETAL YIa VA dNMULIOUPYVEL.

H TplavtaduAALld, UE TO AETITO KAl APWUATIKO TNG ATIOTUTIWMA, LETATPETIEL
AUTHA TN UKEN TEAETOUPYIA OE ula utTtevluulon Ttwe N €ékppaon dev
XpeldldeTal evTaon via va uttdp&el. Mmopel va sival amaAn, aubeVvTIKA Kl
dwvTavn. Mmopei va avolyel apyd, OTtwg avoiyel Kal €va avog.

H TplavtaduAAld dev UTTOKABLOTA LATPLK CUURBOUAN N Bsparsia. >
TIEPITTTWON EYKUMOOUVNG, ONAACKIOU, AAAEPYLWY | ANWNC PAPUAKEUTIKAC
aywyng, eivat kaAod va Znteitatl n kabodnynon dikou.

Znueimon ppovTtidag
Na xpnotuotoleic

NTio PoddVEPO Mikpn TeAsToUupyia
KATAAANAO via Kabwg ta xépla cou
eEWTEPLKN XPNON Kal, EekoupdlovTal, KAseioe
av €xelg evalodbnoia via Alyo ta pdTia Kat
N aAAepyia, va YBUplos: «Adnvw Tn

arodelyelg TN XPrRon dnuoupyia pou va pe
Tou. ekdpdoel. Alvw XWPOo

o€ autd Tou BEAEL va
vevvnoOel. Anuioupyw
LE auBevTIKOTNTA.

"




Tt pou SIOAGCKEL N TPLAVTAPUAALL;

H tplavtaduAAid dev avBilel yia va potdlel
LE TiTtoTA AAAO. AEV CUYKPIVEL TO XPWA, TO
dpwua f Tto Avolyud tne. Avlidel ue tov dIko
TNG TEOTIO, OTOV OLKO TNC XPOVO, KAl AKPIBWGS
eKel kpUBeTal N ouopdLA TNC.

Mou JIOACKEL TIWC MTIOPW KL EYW VA
ekdpdalopal xwplic va xpetdlstal va potdlw
e kKavevay AANo. Na siuat dladopeTIKA, Kl
e€loou OpopPpn. Na dnuloupyw e ToV OLKO
LLOU pUBUO, TN OIKNA Hou dwvn, TN LKA LOoU
aAnBsLa.

H TpolavtaduAAld ue KAAEL va Bupdct TIwe N
dnuoupyia dev xpeldlstal cUyKplon yia va
exel a€ia. Xpelwdletal tapouaoia,
AUBEVTIKOTNTA KAl EUTILOTOOUVN OE AUTO TTOU
VEVVIETAL UECA LOU

H dnuioupyiki codia Ttou pou SIBACKEL N TpltavTtadpUuAAld:
e aubevTikOTNTA
o TpUdEPOTNTA
o dladopeTikOTNTA
e OpOPDLA
o gkdpaon
e TICPOUGIA
e guTIIOTOOUVN
* dNMIOUPYIKA pon

MWKpPH AvacToXAoTIKA EpWTNON

Mola amd AuTEC TIC TIOLOTNTEC OEAW VA TILAoOW
TIEPLOCOTEPO AUTOV TOV AVA, KOBWC ETITPETIW OTN
dnuoupyia Lou va TIApEL Lopdn;




Na @povtilelg tn Snuolpyla oou OTIWES PPOVTIZELS Eva TPUYPEPO avBog,

MaTi LOVo O,TL EXEL XWPO, XPOVO Kal ppovTida uropsel va tdpel aAndivn popdn.

H dnuoupyia dev xpetdlstal Lovo guttveuon. Xpelddstal kat dpovTida.

O Mduog udc uttevBuuidel wg, via va ekppdloupe aAndivd auto tou el peoca
Mag, XPELAZETAL VA AKOULE E TPUDEPOTNTA TIC AVAYKEG TOU CWATOG, TOU
VOU Kal TNG PUXAG Hag. Oxt neoa arod tiieon. OxL peoca ard Blaouvn. AAAA
UECA ATIO LA NPEMN, EIAIKPLVA ETILOTPODN O aUuTO TIOU Uac BondBd va
dNMLIOUPYOULE UE TTapousia.

Meplkéc POPEC, N TILO OUCLACTIKA TIPAEN dnuloupyiag dev sival va
TIPOOTIABNOELC TIEplocOTEPO. Elval va otabeic yia Aiyo Kkal va avapwtnOsic: Tt
XPeladoual CAPEPA YIa VA EKDPACTW TILO AANOvd; Tt xpelddopdl oAUEPA Yia
va dWow Mopdr o€ AUTO TIOU VEVVIETAL UECA JUOU;

AvVaoTOXAGUOG TOU HiVA

T XpeLAZeTAL AUTO TIOU YEVVIETAL MECA LOU Yia va TtApEL pHopdn;
Xpovo; Xwpo; Zwwnn; Eunveuon; Eumiotoouvn;

Tu xpeldaletal n EKdpach HoU yla va VIWoEL EAsUOEPN;
Awyotepn mtieon; MNeploocdtepn aAlROsia; ArtaAdotnta; TOAMN;

T xperdalovtal Ta Xépla, n PwvH Kat N Kapdid LoU AUuToV ToV MRvVA;
Na dnuoupynoouv; Na piAnocouv; Na viwwoouv; Na avoi§ouv xwpo;

TL utop W va MpoodEpw CAUEPA OTH dnMIoUpPYia Hou, WOTE va aveioel
aAnowaq;




Anuoupyoupe padi. NMote povec.

H dnuoupyia dev sival LoOvVo TIPOCWTIKNA €Kppaon. MePLKEG
dopeg, yviveTal védupa. MNvetal cuvdvnon, Loipaoua,
yuvalkeia Ttapouoia.

O Mdiog udce Buuidel twg, OTAV Ol YUVAIKEG evvovTal JUE
ATIAOTNTA Kal AANBeLla, dnuoupyoUV KATL TIEPLOCOTEPO ATtO ULla
ouopdN OTIYUA. ANULOUPYOUV XWPEO. XWPEO Yla ocuvdeon, yla
dpovTida, yia avayvwplon, yla duvaun.

Aev xpeldletal va yivouv TIoAAd. ApKkel va BpeBouue. Na
TIAEEOUE UE TA XEPLA AG KATL Oopdo. Na uolpactoUpue
OlWTIEC, VEALQ, ULKPEC LOTOPIEG KAl AouAoudla.

€ VIWOw. e BAETIW. Anuoupyouue uadi.

MA€€te padi €éva otedavi tou Mdn

KdAeoe pia A mteploocdtepec yuvaikeg arnod tn dwn oou, diAn,
adeAdn, UNTEPQ, VEITOVIOOA, CUVADEADO.

Madeuteite e Alya AouAoudila, dUAAA Katl KAAdAKLA Kal
dTIdETe padi éva otedpdvi Tou Mdn.

Aev xpeldlsTal va sival TeEAslo. AUTO TIOU €XEL onuacia sival n
OTIYMA:

e TA XEPLA TIOU dnuLoupyouyv uadi

e Ol lOTOpPIlEC TTOU avolyouv xwplic Tiieon

e N XapA Tou va HolPAZECTE KATL ATIAO Kal aAnBLvo




Mpodétaon cuvavInong

AV VIWOELC €TOLUN, TIPOTELVE LA ULIKPN cuvAvTnon yia
“To otedAvVL Tou MdAN”. OxlL cav UTIoXPEwaon. 2av va atAd

KAAEoUA Yyuvalkelag Ttapouaciac.

Mriopei va vivet
e OS QUAA
e O£ UTTAAKOVL
e OE KNTIO
e 1 KAl MECA OTO OTITL, UE Alya AouAoudla os gva Tparedl

Mriopei va €xet:
e Alyo Ttodl N Agpovdda
e Alyn MOUGLIKA A OLWTA
o Alyec Aé€sig | kaBdAou

Mepikéc dopEg, N Tio Opopdn dnuoupyia sivat n dla n
ouvavtnon.




Aev xpeldletal va €EnyNoslc Tn dnuUloupyia cou via va €xel aia.
H dnuwoupyia dev nTtd TeAsldTNTA. ZNTA TIapoucia. Zntd aAnbsLa.
ZNTA va TNG DWOELC XWPO VA UTIAPEEL.

‘ETOoL KL €0U.

MnV CUYKPIVELIC AUuTO TIOU YEVVIETAL LECA OOU UE TiTtoTa AANO. Adnoe
TO va TIAPEL LopdN UE ToV OLKO ToU pUBUO, TN dIKA Tou dwvn, TN dKA
TOU aARBsLa.

AKOUA KL AV Elval UKPO, AKOUA KL AV UOALG TWPa EeKLvd, ival OIKO cou.
Kaut vy auto, sivat TTIoOAUTILLO.

KL av urmtopeig, he uia A€EN, pLa 1OEa, €va AyyLlyua ) uia dnuoupyia cou,
OWOE EUTIVEUON KAl O€ KATIOlA AAAN yuvaika va ekppaoTel.
H dnuoupyia LeyaAwvel OTay ULolpAlsTal.

MvAMNn TOU BMRvVa:

H dnuwoupyia dev sival tison. Eival o
TPOTIOC E TOV OTIoio adRvw autd TTou
gluat va rtdpel popdn

AWPO OTOV EAUTO MOU

DTIAEE KATL UKPO JUE TA XEPLA OOU.
‘Eva oteddvl, €va onueiwua, Eva UKPO
KOAQL, A KAPTA, ULal AEEN VPAUEVN
ouopda UOVO YLa ECEVA.

Av To fexdoelg, OUNROOU...
H dnuoupyia nou a&idel xwpo.



















E/?Jtiga.
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KOkAog OnAukng Zowiag
AmnpiAlog - Mdiog - Iouviog
H I¢pela tou KalokatploU & H Anuloupydc tng Zwng
©® Apyxetuto: H I£pela tou Kahokatplou
H I€pela Tou KaAokatploU €lval n yuvaika Tou XL BPEL TO KEVTPO TNG Kat
TIAEOV TIPOCPEPEL.
Agv TpeXEL — AKTIVOPBOAEL.
Agv amodelkvUeL — anmAwg sivat.
XapaKTnpLoTKA TNG:
- MAnpoétnTa xWwplig uttepBoAn
- Zeotaold xwpig kayLpo
- Napouoia xwplc pwvn
Z0pBoAo: O RALog péoa oto oTrBo¢ — eKel OTIOU N ECWTEPLKI PAOYa SV
XpeLaletal EnynoeLc.

Apxétuto: H AnpLoupydg tng Zwng

H Muvaika mou Pllwvel, AvBileL kat Anploupyel
Elval n yuvaika mou Snuloupyet pe ta x€pLa UAN

Kal PE TNV KapdLa avaotaivel cuvaiodnpua.

MA&BeL Ywpl kat dvelpa.

Ypaivel updopata Kal OXEOELG.

AyylleL tn yn kat Tnv Yuxn.

Agv TIEPLUEVEL TNV EUTIVEUOT.

Tn yevvd péoa tng, KABe auyry, kKabe moxn).
Elvai n Kumpia yuvaika Twv xwpa@Llwy, Twy ayyeiwv, TwV aUAWV PE
ylaoepLa.

Mou petatpemel To Alyo o€ TTOAUTLHO,

KaL TO KaBnuepLvo ot Lepod.
210 MPOOWTO TNG KaBpe@tidovtal oL yLayLladeg pag -
yUvVaiKeg P xépla Tou pupLoav wHa Kat ytaoepi,

KAl PATLa TTOU KoLTouoav HakpLd,

aAAd otekdvTOUCQV YEPA GTO TIAPOV.
Méeaoa amd tn olwmnAr Toug cola pag epgadav:

? 'Ot kel oL pLlWVOULpE, EKEL AV KOUPE.

V£ 'Ot n AvBlon €pyetat aBilaota, 6tav eipaocte aAnBLvd apoUoeC.

~ 'Ot n dnuloupyia elvat mpdén aydmnng, OxL anodeLlEng.
Elpaote oL KOPEG AUTWY TWV YUVALKWV.

Kat n 8uvapn pag gv kavel 86pufio -

Movo pileg, AouloUSLa Kal £pya.



#% Napadoaotakr] KAnpovopta

ATo tov AtpiALo péxpL tov Iouvio, n BnAukr tapoucia otn {wn tng Kumpou rAtav
OLWTNAN GAAG OUCLAOTLKN:

Metepepav vepd Kat pileg
‘EmAekav ote@avia Kat oToAL{av aulég

V2 stéyvwvav Botava, épaBav pako@avéAeg, potpalav gpovtida

H yuvaika ugaivel otov apyaield — Snuloupyla, uTtopovr, KUKALKY copla.
Kevtd pe To WG ToU NALOU — TLG LOTOPLEG TOU TOTIOU.

MAABEL pe NAG, otdyua, Bétava - 0,tL ayyi{el TO CWHA KAl TN PVAun.
Kpatd KUKAO pE AAAEG YUVALKEG, SITTAQ O€ AEPOVLEG KAl OKLASEG.

‘Otav avBideL n puon - avBileL KL ekelvn.

H

Mapadootakr) KAnpovoptd — H ©nAukr) Por) tng Zwiig

ATto tov AtipiALo wg tov Iouvio,

n BnAukn Tapoucia otnv Kumpo Sev pwvale, SV SLeKSIKOUOE.

‘Htav anAwg tapovoa - ApePn, aA\a adtampaypdteutn.

* - Metépepe vepod kal pideg — 0,TL kpatd tn {wr) otn por TNG.

* i 'EmAeke otepAavia, oTtOAL(E QUAEG KL KAPSLEG.

V2 STéyvwve Botava, épaBe pako@avireg, poipals povtisa pe ta SAyxTtula Kat tn
OLWTH G-
‘Htav n yuvaika mou upaivel oTov apyaleLd —

OxL HOvo vnata, aAAd KUKAOUG coplag, UTTOPOVNG Kal ETavAaAnyng.
Mou KEVTA PE TO YWG TOU NALOU,

OXL HOVO 0XESLA, AANA TLG LOTOPLEG TOU TOTIOU KAl TWV TIPOYOVWV.
Mou TAGBEL pe TNAG, otdyua, Botava,

0,TL ayyideL To cwpa — Kat Eumva tn pvAun.

Mou Kpatd KUKAO pe AAAEG YUVAIKEC,

SUmAa o€ AEPOVLEG, OTLG OKLASEG, OTOUG KATWPALOUG —

€KelL OTIOU 0 KOOPOG NoUXALEL yLa Alyo

Kai n ppovtida ylvetal Lepr pagn.
‘Otav avBileL n puon - avBilel KL ekelvn.

‘Oxt yLa va pavel. AAAA yLati £ToL elvat To QUOLKO TNG.

#. Mnvupa - Eowteptkn Epwtnon

«Av Sev xpeLagdtav va anodel&w timota, twg 6a oteKOPOUV CrUEPT;»
Mola Snuloupyia pou BEAW va TLunRow;
T avBileL péoa pou, Ttou Sev elvat akopn opato;
AV 1oLV KUKAOG aTto pwc, TL Ba KpatoUoa oTo KEVTPO Hou;

&3 Visual (Ba akoAoUBRCOULV ELKOVEG OTIWG KAL OTLG TTPONYOUHEVEG OEAISEC)

Mua yuvaika kaBotr] Simha o€ apyaleLo, AouAousLa ota pJaidLd, xepLa mavw ota
yoévata r} otnv KapsLa.

To pwg TNV aykaALlalel xwplg va Tnv KatakAUZeL.

210 povTo: potifa amod otdyua, Botavikd oxedLa, cUPBOAA TOU NALOU Kal TOU VEPOU.
PeaALoTLkd VoG pwToypa@iag, oav AuTEG TTOU XPNOLHOTIOLOUHE OTO NUEPOADLYLO.



JUNE

The Joy of Connection

| share my light without losing it.
What | created with truth
can now be shared with love.




O louviog €pxeTal UE dWC TIOU ATIAWVETAL.

‘Oxl yla va os eKOEoE<L.

AAAA via va oou Bupiosl Ttwe O,TL Avelos Kat
dNULIOUPYAONKE HETA COU,

dev XPELAZETAL TILA VA UEVEL UOVO dIKO COU.
MTtopeic va To uolpaocTeic.

Me a AgEn.

Me ua tapouaia.

Me gva BAEUUA TTOU AEEL:

«>e BAETIW. Elunal edw.»

AUTOG 0 pAvag dev eival via va artodeielg mdéoco
duvatn sioal povn.

Eival yla va BuunBesic mwe n duvaun LEYAAWVEL OTavV
ouvavTIETAL

Aev XAVELC TO dwc cou dTav To polpdleoal.

To dwg, étav diveTal e ayATin, TIOAAATIAACLIAZETAL.

Mpd(o)KAnon Tou HRva:

Anoupynos gvav «KUKAO cUvOECNC»
UECO OTNV KABNUEPLVOTNTA COU.
Mrmopel va sival KATL amAo:

e £Va MAVULO O€ JLa YUVAIKA TTou
okedTeOoAL

e €vag Kadeg xwplig Blaouvn

° LA BOATA WE OLWTIN KAl Ttapousia

e £va ULKPO dwpo arttd Tn duon

° WA aAnBvn epwtnon:

«[Mwg eloal TpaAyUATIKA;»

MNdape Alya Astttdl KABs eRdoudda yia va
ouvdebeiq ue uia yuvaika xwplg
oUYKpPLON, XWPIC CUUBOUAEG, XWPIG
avAaykn va dlopOwWOoELG KATL.

Movo e Ttapouoia.

WiBUplos UEoA Cou:

Eluat edw.

> € BAETIW.

Agv avbidoupe Lovec.

AvBiloupue OAeg uadi.




H aAnOwn ouvdeon HE PEPVEL TILO KOVTA KOL GE EMEVA.

IOYNIOZ
T M |n

-

5 louviou - Maykoéoutla Hugpa MeptBAANoOvVTOC
21 louviou - Ogplvd HAlooTdol0

MoU viwBw aAnBdiv cuvdeon AUt TN OTYUA;

TL BEAW VA UOLPACTW E TIEPLOCOTEPN AAABELA KAl AyATIn;
Me Tola oX€on VIWOwW OTL UTTOPW VA (UL O EAUTOC UOU;
Mwg Umopw va TipoodEpw TtIapoucia Xxwpic va tiedw
gUEVA ) TOUG AAAOUC;




H aAnBvn cuvdeon dev e ATIOUAKPUVEL ATt EUEVA.
Me PEPVEL TILO KOVTA OTNV KAPDLA UOoU.

TL onuaivel yla péva va cuvdeoual xwpic va xavw tov
£QUTO OU;

MoU KpaTw aKOuN Tiiow T dwVA | TNV TTapouasia JUou;
MNota oxéon otn dwn MOU E KAVEL VA VIWOW OTL UTIOPW
va aveiow;

MNoU xpelddoual TEpPLocOTEPN TIApoUsia, 6pla
AVOLXTOTNTA OTIC OXEOELG LOU;

MWe UTIoPW va eTUTPEPYW TtIEPLocdTEPN OTAPLEN XWPIC
va VIwoOw aduvauia;




'O00 TILO_AARBWAIGTEKOLCL UECA [UOU,

TOOO TILO EAEULEPA UTIOPW VA CUVAVTNOW KAl AAAEG YUVAIKEG.

Aoknon: KUkKAog Zuvdeong

TeAETOUPYLIKO 6 AsTtTWV - “Agv AvBidw Mdvn”
1.KABloe o€ £€va NOUXo onNUElo Kal TIAPE TPELG APYEC AVATIVOEG.
2. TomtoO€TNOE TN Wia TTAAAN OTNV KAPJLA KAl TNV AAAN OTNV KOIALAL.
3.DEpe OTOV VOU COU TN VIAyLlA 00U, TN UNTEPA OOU 1 OTIOLADATIOTE Yuvaika
o€ KAVEL va VIWOELC aoPAAELa, ATtodOXN N EUTIVEUON.
4. Xwplc va xpelddetal va TNG AACELS, OTEIAE TNG CLWTINAA [ULLAL EUXA:
5.«Na Buudoal To dwcg cou.»
6.Emtelta d€pe tnV dla guxn Tiocw o eceva
7. «KL eyw Bupuduat To kO JUoU dwc.»
8.Meive yia Alyec avamnvoeg viwbovtag OTL N ouvdeon dev xpeldleTal
TipooTidBela. Xpeldletal Ttapousia.
9. TeAselwoe e TNV TIPOOEON:
10.Elnal edw. e BAETIW. AvBi{loupe uadi.

OdEAn:
o KaAAlgpyel aioBnon cuvdeoncg Kal yuvalkeiag uttootnpléng.
e BonBd va cuvdebeic xwplic ouykplon A tiison.
e YTievOupuidel OTL N Tapoucia propsi va ival apketn.
e Evioxusl TNV eoWTEPIKA AOPAAELA UECA OTIC OXEOELC.




AnMoupyw TA SIKA HOUITPOLOVTA TIEPLTTOINCNCG YIA TO IPOCWTO MOV, ME AYATN.

Napadoolakn Zuvtayn:
ApooloTiKO Nepo MpoowTtiou ne AvOovepo & BaotAiko

YAwKa:
e 4 K.0. avOOVEPO TPLAVTADUAAOU
e 2 K.O. Eyxuua dpeocKoU BACIALKOU, KAAA OTPAYYIOMEVO KAl KPUO
o 1 K.y. aloe vera gel (TIPOALPETIKA, ViA TIEPLCCOTEPN DPOTLA)

ExktéAeon:
1.Etoinace éva armaAo gyxupa BAoIAIKOU Kal AdNCE TO VA KPUWOEL EVIEAWC.
2.2 KABAPO UTIOA, AVAUELEE TO AvOOVEPO |UE TO £yXUUA BACIAIKOU.,
3.MNpdobeoe, av BgAelg, TNV aloe vera.
4. Avakdtee TIOAU KAAA UEXPL VA OloyevoTtoiNOoUV Ta UAIKA.
5.MeTtédepe TO UElYMA OE ATIOOTEIPWILEVO UTIOUKAAAKL Spray ) YUAALVO
doxelo.

XpRAon:

Wekaoe amaAd o€ KaBapod TPOcwWTIO 1 AALUO, ATTOPEUYOVTAC TNV TIEPLOXN TWV
LOLTLOOV.

MTtopEig va To XPNOLUOTIOLEIG TIpWi A attdoyeuua, eOIKA TIG (ECTEC UEPESG TOU
KaAokalplou.

AwatRpnon:
Alatnpeital oto Yuyeio via 5-7 nuUEPEC.

MpoocoxA:
o KdAve pikpn dokiun oto d€pua TIpLy ard Th Xpnon.
o ATIODUYE TO Ot TIEPITTTWON AAAEPYiag, EvTovng sualodnoiag r epeBLoUEVOU
O€PUATOC.
o ATIODUYE TNV eTAd UE TA HATLAL
o Av gioal £ykuog, OnNAAZeLC | aKoAoUBEe(c DEPUATOAOYLKN aywyn,
OUMBOUAgUCOU £1BLKO TIPLY ATtd TN XPNoN.




Bétavo tou Mijva: BaclAikog

ZTNV KUTIPLOKN Kal Leocoyelakn Ttapddoon: duTtd TNG AUANG, TNG dlAo&eviag Katl
TNG suloviag.
Apwpua nou MopdZetal
O BAGCIALKOG deV KPATA TO APWHA TOU YLa TOV €AUTO TOU. ATIAWVETAL ATIAAA
OTOV XWPO, XWpIg va eTiiBAAAsTAl. Mag Bupidel Ttwg Kat N aAnBvr cuvdeon £€TolL
VEVVIETAL OXL UE Ttieon, OXL Le avAykn va artodeifoupe KATL, aAAd e TTapouacia,
ATIAOTNTA KAl AVOLXTH KAPJLA. XTIC AUAEG, ota TtepRAdla KAl oTA OTITIA TNC
KuUTtpou, 0 BACIAKOG sival cuxvd onuddt ppovTidag, dlhofeviag kat dwng. Eival
€va GUTO TIOU JAG TIPOCKAAEL va TIANGLACOUE, VA UOLPAOTOUUE, va Buunbouus
TIWC TO APWA TNG TIapouUaciag nag UTtopsl va ayyi&st kat AAAouc.
Mapadooclakd YVWOTEG IBLIOTNTEC
MNapadoctakd o BACIAIKOC CUVOEETAL UE:

e aioBnon dpoactdg Kal avalwoyovnong

* ATiA UTTOOTAPLEN TNG TTEWNC

* APWMATIKA KABapOTNTA OTOV XWPEO

* aiocOnon npsuiag kat KaAokalplvne dpovtidac

e oUVOEON ME TO OTITL, TNV AUAN Kal Tn dlAogevia
Agv UTTOKABOIOTA lATPLKA CULBOUARA.
Mpdétaocn XpRong
Apocepd ' Eyxupa BaotAikou
BdAAe 4-5 kaBapd dUANa Ppgokou BaotAikou os 1 pAttldvi Leotd vepPd.

Adnog ta yia 5-7 Aetttd.

>Tpdyylos kal Adnog To va yivel xAlapod  dpooepd.
Mieg To apya.

‘OXL yla va aAAAEELG KATL LECA OOU.

AAANA YA va BUUNBOEiC TG N TTIapouasia cou UTToPEL va slival attaAr, aAndwvr Kal
APKETA.
MikpO TEAETOUPYIKO ZUVSECNG
«O,TL potlpddopal e aydrin, eTiuoTpEDEL o€ epéva wg ouvdeon. To dwg ou dev
xavetal MoAAanAactdleTal»
Mpocoxn

e Andduye Tn XprAon o€ nepintwon aAAepyiag | euaicdnoiag otov BAcLAIKO.

¢ Na KATavaAWVeTAl LE HETPO.

e Ig gyKUHOoUvVn, OnAacud, xpovia ndénon | GaApMAKEUTIKA aywyn, ZATNOE 1aTPLK CUMBOUAR.

O1 MAnpodopieg divovtal yia eue§laKoUg Kal TapadoclakoUg GKOToUg Kal v anoTeAouv
OepaneuTiki odnyia.



Av HOeAa TPAYMATIKA va ocuvdedw, MWe 0a n0sAa va yivelt auth n ouvdeon;

MpdéokAnon MNpadng

H ouvdeon dev cupBaivel Ttdvta emeldn eipaocte Kovta.

>UMBaAiveL OTaV UTIAPXEL XWPOG, AARBELA, TTapouaia Kal AodAAELAL.
AUTOV TOV HAVA, OTACOU Yla Alyo KAl avapwTHoOoU:

LLE TTOLOV OEAW TIPAYATIKA VA cUVOEOW);

‘OxL artd UTtIoXPEWON.

‘OxL amtd ouvnBela.

AAANA €TIEON KATL HEoA uoU ZNTA TIEPLOCOTEPN AANDELA, TIEPLOCOTEPN
Ttapoucia A TeplocodTEPN TPUdhEPLOTNTA.

EpwTRoelg dlaBaduIopnéVng oUvdeoNC

1.Me molov N Ue TL Ba NBeAd va cuvdeBW TILo AANBLVA AUTOV TOV MAVA,;

MTtopEl va Lo 6X€on, 0 EAUTOC WOU N ATIAA KATL LEoa ou Ttou ¢NTd
TIEPLOCOTEPN TIAPOUTIAL.

2. Tt UE KAAEL TIPOC AUTr TN oUVvdEoN;

AvAykn yla poipaocua; ZTNPLEn; ZupdiAiwon; Xapd; Napoucia; Mia kouBevta
TIoU OEV EIMWONKE;

3. MNwg Ba RBeAa va uoldlel autn n cuvdeon;

Hpeun; EAikplvAg; ApolBaia; Toudepn; Xwplc Tticon; Me opla; Me TteplocdTELO
XWEO VA €{aoTe AANOLVEC;

4. Tt xpelddopual yla va VIwow acdaAng LEcA CE AUTH Tn oUvdeonN;

Xpovo; >eBaouod; Kabapn erikowvwvia; Na un Blaotw; Na un dwow
TEPLOCOTEPA AT OOA UTIOPW);

5. Tt elpal €Tolun va tpoodEpw XwpeIc va adeldow;

Eva puavuua; Mua tpdéokAnon; Eva dkououa; Mia aykaAld; Mia siAlkplvn
dpdon; Ma clwTnAR TTapouacia;

6. [Molo gival To TIPWTO MKPO BAA TIOU UTIOPW VA KAVW;

‘OxL TO TE€AELO BAMAL.
‘OXL TO UEYANO.
Movo to aAnOwo.




‘O,TL polpdlopcuE ayartn, Oev Xavetal. [MoAAarAacialeTal.

Aegv xpeldletal va ouvdeBeic pe dAouc. Asv xpeldldetal va eENYACELS TNV KAPdLAd cou
TtavToU. Agv xpeldleTal va dWOELC TIEPLOCOTEPA ATt OO UTTOPE(G.

O louviog cou BUuLloe TIwg N ouvdeon dev sival Ttieon.

Eilval ettihoyn. Eival Ttapoucia. Eival évag xwpog OTtou Umopeic va otadeic aAnbwvd,
XWPEIC va ULIKPAIVELG.

Towg va LOLPAOCTNKEG KATL TIOU KPATOUOEC MECA OOU.

Towg va dkouoeg 1o Babid.

Towg va €kaveg eva UKpO BAUA TIPOC Evay AVOPWTIO, LA OXECN, TOV €QUTO COOU, TO
OoWMaA coU N TN duon.

KL av dev gylvav OAd OTIwG Ta AVTAOTNKEG, dev TIElPALEL.

H aAnBwvn cuvdeon eV UETPLETAL UE TTIOCOTNTA. METPLETAL UE AAROELA.

Av giocal akoun 3w, TILO AVOLXTH, TILO TIAPOoUCA, TILO EIAIKPLVAC ME O,TL Xpeldlsoal, TOTE
KATL LECA oOU €XEL NN cuvavTnOsL.

Awpo otov Eautd pou

MNpdodepPe OTOV EAUTO OOU LA OTLYN oUVOEONC XwEIg Tipocdokia. MTopel va sivat
€vag TePITATOC, £va TNAEDWVNUA, VA UAVUUA, €va TOAL UE KATIOOV AVOPWTIO A Alya
AETITA CLWTIAG UE ECEVA.

Kabwcg to KAvELg, TIeEC aTtd UECA OOU:

«Aev xpeldleTtal va divw TIEPLOCOTEPA YIA VA AVAKW.

A&dw cuvdeon OTwC sipat.»

1 AeMTO e TOV EAUTO HOU

KAeiloe ta pdTia. MNdpe ya apyn avartvon.

DEpe TNV TIPOCOXA OOU OTNV KAPDLA COU. AV va dNULOUPVEIQ
eKel Evav UKPO KUKAO dwTdC. Me KABE eloTvon, VILWOE TO
dwg va oe yeuidel. Me KABe ekTmivor, AdNoE TO VA ATIAWVETAL
attaAd yUpw cou.

Kal Tteg u€oa oou:

«Efual edw.

JuvOEoual Xwpic va xavoual.

Motpdloual xwpic va adetdldw.»

AvolEe TA MATIA. ZUVEXLOE TN UEPA OOU Alyo Tilo cuvdedeUEvn.

TL va KpatAoelg anod tov louvio
e Tnv uttevBUuLlon OTL N ocuvdeon dev xpelddetal Tiieon.
e To BAPPOC VA UOLPAOTEIG KATL AAnOLWVO.
e Tn ox€on TIOU O £KAVE VA VIWOELC TILO KOVTA OTOV £aUTd OOU.
e To 6plo ou o BonBnoe va un xabeic.
e Tn UKPN TIPAEN TTAPoUCiac TIoU TIPOCPHEPEC 1 DEXTNKEG.
e Tn oty TTou BuunBnkeg: «Asv avBidoupe UOVEG.»




ZUvéeon pe AARBsLa

H obvéeon &ev ntd va xabw yla va avikw.

MTtopw va Sivw PE PETpo.

MTmopw va elpat tapovoa XwpLg va exvw TLg avAyKeg pou.

MTopw va HEVW aAnBLvr KaL va Xwpw OTLG OXECELG TIOU € ogBovTal.
H aAnBuvr) cuvéeon exeL xwpo.

‘ExeL avarvon.

‘ExeL ogBacpo.

‘ExeL mapouaoia.

Kat 0tav uttapxet aAnBela,dev xpetaletal va mecw timota.

MTmopw amAwg va ipat.

Auto Kpatw

Aev xpeladetal va ouvdebw pe 0Aouc. XpeLddetal va cuvdebw aAnbva.
Mmopw va potpddopal xwpig va adstalw. Mmopw va ayamnw xwpig va
xdavopat. MTopw va aviKw XWPLG va eyKaTtaAelmw epeva.

MvAun Mnva

Zuvdéoupal aAnowva.
Mowpalopal Xxwpic va
XAavoual.




'O,TL AvBLoe pe€oa Pou, TwPa PTIoPEL va poLlpactel pe ayarn.

AmpiAiog - Mduog - louviog
AvOoc. Anuoupyia. Zuvdeon.
Tpelg MAVEG...
Tov ATtpiAlo dev KpUPTNKESG. ApXIOEC va Byalivelg oto dwc.
Edwoeg XWpo o€ auTo Tou Eoa oou nTouoe va avBioel.

Tov Mduo dev Ttisoeg TN dnuoupyia cou.

Tng emétpePec va TIApPEL popdn. Me ta xépla cou, TN dwvr oou,
TIC Aé€ElC oou, TNV TIAPOUGCia cou.

Tov loUvio dev KPATNOEG TO WS UOVO VId €CEVA.

To mMAnciaoec. To polpAdocTnNKeG. To AdNOEC va cUVAVTAOEL
AVOPWTIOUG, OXEOELC, OTIYUEG KAl AANOELEC.

Katl autd aAAAZEL KATL LECA OOU.

Mati n dvoilon dev oAOKANPWVETAL OTAV ATIAWG davel.
OuUTe n dnuoupyia dTav ATAWC TIAPEL Lopdn.
OAokAnpwveTal étav uropsi va uttdpéel peoa otn wn.
Méoa otn oxéon. Méoa oto Joipacua. Méoa os évav XwWPo
oTtou dev XpelddeTal va UKPUVELG VLA VA AVAKELG.

To deUtepo TPiNVvo dev NTAv yla va arodeielc.

Htav via va stitpedelc. Na stutpgdelc oto dwe ocou va pavel.
>N dnuoupyia cou va yevvnOel. Ztnv Kapdld cou va cuvdeBei
Xxwplic va xabei. Kal twpa, KATL LEca cou dev sival Tia nodvo
oTtépoc.

Aev sival povo pida. Exel yivel avOoc. Exel yivel Lopdn.
Exel yivel yédpupa. OxlL TEAsLA. OXL OAOKANPWLEVAL.

AANG aAnBwva.




'O,TL AvBLoe pe€oa Pou, TwPa PTIoPEL va poLlpactel pe ayarn.

TUEdepa otov Kéopo oe Autoug Ttoug Tpelg MAveg

Edepa:

* £Va KOUMUATL LOU TILO KOVTA 0TO dWwC

e ula dnuoupyia, kP A LEYAAN, TIOU YEVVAONKE artd aAnBsla

* Lo oUVOEDN TIOU oU BULoe Ttwe dev xpelddetal va siual uovn
* TIEPLOOCATEPN TIAPOUGCIA OTOV TPOTIO TIOU UTIAPXW

* TIEPLOCOTEPN EUTILOTOCUVN OTO OTL UTTOPW va aveidw pe tov kO
ou puBuod

'Epada ot

Aev xpeldldetal va davw TEAELA yia va avBiow. Asv xpeldletal va
dNUIOUPYW Via va attodsifw. Asv xpelddetal va XAVoudl yia va
ouvdebw.

Mmopw va avBidw pe cgeBacud. Mmopw va dNULOUPYW WE
AUBEVTIKOTNTA. MTIOPW VA CUVOEOUAL UE AANBELAL.

TeAeToupyikd KAsioipatog Tpluijvou
MNdpe uLa Asukn oeAida.

Modye tpelg dpdoslc:

ATIpIAlOG LoU €d¢<l€e...

Mdiog pou €dwoe popdn o=s...
louviog ue cuvdeoeE [E...

AlMAwoe tn oeAida amaAd.

ToTIOOETNOE TN MECA OTO NUEPOADYLO.
Aev sival aroAoylopoc. Elvatl avayvwplon.

Zdpayida Tpiuvou
AvO{lw. Anuloupyw. ZuvdOEoual.
Me aAnBsla, Ue TTapouadia, JUE ayArn.










JULY

Presence in the Light

| stand with presence in my own light.
| honor the light of the person beside me
without becoming smaller, without comparing myself, without
burning out.




IOYAIOZ

Napoucia oto Pwg

> TEKOAL UE TIAPOUCia UECA OTO OLKO OoU pwC.
Tyuw To dWg ToUu avBpwTtiou diTtAA LoU
XwpPIc va pkpaivw, Xwplc va cuykpivouadl, Xwpelic va Kalyoual.




O loUAlog anmtAwveTal HE duvato dwe YUpw oou

dwe Ttou dev InNTd va artodei€elc.

Mdvo va oTabE(g Ue TIapousia os AuTo TIoU NdN sloal.
>e BonBd va otabeic pueoa oto dIKO cou Ppwe Xwpic va
dNTAC Adela. XwWpPIG va UKPAIVELC VIO VO XWPEOCELC.
Xwplc va duvauwVelg UTIEPROALIKA Via va attodeielg
otL a€idelc va paveic.

To dwe oou dev XPelAZETAL VA KAlEL

Xpeldletal tapoucia. Xpeldletal aAnOeLa.

Xpeldletal avdaoa.

Kat étayv ditmAa cou uia AAAN yuvaika AQUTIEL,

dev onuaivel TIwe To dIKO 0oU PpwC AlyooTeUEL

To dpwg TNG dev eival amelAn.

Elval uttevoOupLon Ttwe UTTAPXEL XWPOC. XWPOC YLIa OAEC.
Xwpoc yia dladopeTIKESG AAUELC.

XWPOoC yla yuvaikeg Ttou dev avtaywyvidovTal,

AAAA avayvwpidouv n pia Ty AAAN.

AUTOC 0 uAvag dev cou ZNTA va AQUWPELC TIEPLOCOTEPO.
>ou ZnTd va Adupelg aAnbwva.

Me ogBaoud oto dkd cou dwC.

Me avOEKTIKOTNTA UTIPOOTA 0TO GwC TNC JITTAAVAS COU.
Me kapdLld TIou dEV CUYKPIVETAL.

Me Ttapouacia Ttou dev XAVETAL

MPO(Z)KAHZH TOY MHNA:

AnuoUpynos JMLa JKpn TIpdEN TtIapouasiac oto dwd.
Mrmtopel va sival amAn:

* va KaB(oelg via Alya AsTtTtd oToV TIpwivo AALO

* va YPAWYELG TL 0€ KAVEL VA AQUTIELC XWPIQ
TipooTIdBEla

* VA TIOPATNPENACELS ULlA YUVAiKA TToUu OAUUAlELG
XWPIC va cuyKkplOEeig

* va TNG OTEIAELC €vayv aAnOivo Adyo avayvwplong
* VA TIELC MECA ooU: «To dwg TNG dev adalpei arod
TO OLKO LOU.»

MNdpe Alya Astttd KABe eRBdoudda yia va Buudoal:
Agv xpeldleTal Va KAw Yla va davw.

Agv xpeldleTal va oBACW YIA VA XWPECEL KATIOLA
AAAN.

MTtopw va sipal dwga.

MTIopW va TIHW TO DWC.

MmtopoUpe va Adurtoupe padi.




H mapoucia 6To pwg e pabaiveL va TLHW KAl TO SLKO HOU QWG KAl TO PwG TNG SLTAAVI|G Hou.

IOYAIOZ
AT, T NNz | K

11 IouAiou - MNaykdopra Hpépa NMANOucpuoL
30 IouAiou - ALeBvng Hpépa PLAiag

e [MoU VIWOW TIWC OTEKOMAL AANBIVA HECA OTO GWC UOU AUTH TN OTLYUA;

® 3£ TIOLEG OTIYMEC CUYKPIVOoUAL UE TO dWC TWV AAAWY AVT( va TIUW TO
OLKS Uou;

o [1WC UTTOPW VA MEVW TIapoUoda, e oeRACO TIPOG EMEVA KAl TN OLTTAAVH
[S{elVH




H ntapoucia 6to dwg dev ue kaAei va Adpw 1o duvatd.
Me KaAei va peivw aAndivi péoa otn Sk pou Aduygn.

Tt onualivel yia péva va 0TEKOMAL 0TO WS MoU XWEIC va cuyKpivouay,
MoU VIWOwW OTL ikpaivw oTtav KATola AAAN yuvaika AAUTIEL

Mota MAsUpd Tou eauToU ou ¢NTA va davel Ue TteplocdTEPN AANOELQ;
MWC MTIOPW VA TIUW TO dwC TNGS DIIMAAVAG LoU XwpPig va xdvw To dIkd
Hou;

Mou xpeltddopdl TEPLOCAOTEPN ECWTEPIKA AohAAELA VIA VA UEiVW
TiIapouca 0To GwWC UOU;




'Oc0 TO MAPOoUCAa OTEKOMAL OTO PWCE OU, TOCGO TIO EAEUOEPA HTIOPW VA
TILAOW Kal To W ThG AAANG.

Acknon: KUkAog dwTo¢
TEAETOUPYLKO 6 AETITWV - «XTEKOMAL OTO PWC LOU»
1.Bpeg €va Rouxo onueio pe duolkd dwe N avae gva Kepl.
2.KABlos AveTa Kal TOTIOOETNOE TA TIEAUATA OOU OTABEPA OTO TIATWUAL.
3.T1APE TPELC APYEC AVATIVOEC KAL VIWOE TO CWLA OOU VA ETILOTPEDEL OTO
TIaPOV.
4. DEPe TNV TIPOCOX OOU O0TNV KAPDLIA COU KAl TIEG ATIO UECA COU:
«ETUTPETIW 0TO PWC MOU VA UTTAPXEL XWEIG TIpooTIADELA.»
5.2k€You pa yuvaika Ttou BauuAleLS ) TIoU VIWOELC OTL AQUTIEL UE TOV OIKO
™G TEOTIO.
6.Mapatripnoes Tt Euttvd pEoca ocou: Bauuaouo, cuykplon, dOLo, EUTIVEUCN
N KATL AAAO.
7. Xwpic va Tto Kpivele, e olwtinAA:
«To dWC TNCG OEV UELWVEL TO OLKO [oU. To dIKO Lou dwe dev xpeldldstal va
oBAOCEL KAVEVA AANO.»
8.1Mdpe AAAN uia Badld avarvor Kal pavtdoou dUo GpwTa VA UTIAPXOUV
OlmAa-diTAa, Xxwpeic va avtaywvidovTal.
9.KAeloe pe tTn dpdon:
«YTIAPXEL XWPOG VIA TO dwWC OAWYV HAC.»
10.Znueiwoe og pia Tpotacn Tt B€AslC va Buudoal ochUEPA.

OdEAn:

e KaAAlepyel ecwTEPLKN AodAAELQ KAl TTAPOUG(A.

* MelVEL TN oUYKPLoN KAl TNV avAykn amnodslénc.

* EvioxUel Tov ogBacud TIPOC TOV £AUTO Kal TIG AAAEC YUVAIKEG.

* YTievOuuidel 6Tl n Adupn dev sival avtaywviouoc.

* ANULIOUPYEL XWPO YIA YUVALKEIQ cuvUTIapEN KE AARBELA KAl AVOEKTIKOTNTA.

‘-’"—'V'r)um




AnUoupyw TN dIKA KoU OTIYUA dpoatdg Kal dwTdC
yia TO TIPOOoWTIO OU, ME ayATtn.

Mapadoolakny Zuvtayn:
ApocloTikd Nepod MpoowTtiou e Ayyoupl, Audouo & AvBovepo

YAKA:

* 3 K.0. avOovepo | poddvepo

* 2 K.O. XUMO aTtd PPECKO ayyouUpl, KAAA CTPAYYIOUEVO

* 4-5 duUANapdKla PpECKOU dUOCOU

* 1K.y. aloe vera gel, mpoalpeTIKA, yiad TIEPLOCATEPN ATIAAOTNTA

EKTtéAeon:
1.MAUvVE KaAd To ayyoupl Kal Tpie To otov TPidTN.
2.2TPAYYLIOE TOV XUUO Tou PE Kadapn yala rj coupwTneL.
3.2 €va UKPO UTIOA, TIpOoOece TO avOOveEPO 1 podOVEPO.
4.BAAe péoa ta dUANapdKia dudcuou Kal ddnoe ta via 10 Astttd.
5.Adaipeoce Tov dUOCUO Kal TipdoOBeCE TOV XUUO ayyouplou.
6.Av B€Aelg, pdoOeoe Alyn aloe vera kat avakAteWe amtaAd.
7.Metddepe TO Uelyna o€ KABAPO, ATIOCTEIPWILEVO YUAALVO UTIOUKAAAKL.

Xpnon:

Weékaoe amaAd os KaBapd TIPOoWTIO KAl AdLd, artodeUyovTac TNV TIEPLOXN
TWV LATLOV.

Mrtopeic va To XPNOMOTIOIAOELG TO TIpWI( A To attdyeuua, €OIKA TIG JEOTEC
MEPEC TOU KAAOKALPLOU, oAV ULKPEN TIPAEN dpOoOoLAG Kal TtTapouciag.

Awathpnon:
Alatnpeital oto Yuyeio yia 2-3 nuEPEC.

Mpoocoxn:

* Kdve ukpr oKL oTo d€pua TIpLy ard Tn Xpnon.

* ATtoduye TN Xpnon o epedbloévo N euaicOnTto dEpua.

* ATtOoduye TNV €Ttadn UE TA LATIA.

* MNV TO XPNOLUOTIOLEIC AV €XELC AAAEPYia O KATIOWO ATtO TA UALKA.

e Av €XEIC DEPUATOAOYIKA TIAONGCN, eyKUooUvn A AAUBAVELC GAPUAKEUTLKA
aywyn, cUBOUAgUCOU €1BIKO TIPLY aTttd Tn XPHon.

MwpR MpdOeon yia ThV wpa ThG edapHoyAc:
«Apocidw To TIPEOCWTIO WoU. MAAAKWVW TNV €VTAoH HOoU.
ETITPETIW O0TO dWC MOU VA UTIAPXEL XWPIG TIpooTIABEIaL.»




Bétavo tou Mijva: Auécuog
TNV KUTTPLAKNA KAl LECOYELAKA KABNUEPIVOTNTA, 0 dUOCOC ival dUTO TNG
AUANG, TNg kKoudivag, Tng dlrhoeviag Kal TNG KAAOKALPLVASG dpoatdc.

Apwua Ttou davepwveTal Je Tov Aépa

O dudouog dev pooTialsi va TpaBnEsL TNV TIPOCOXN.
STEKETAL AOUXA OTO XWHA, 0TO TIEPRALL, OTNV AUAR,

Kal otav puconéel o agpag,

adnvel To Apwud Tou va Ta€dePeL.

‘ETol sival kat n aAndvn Ttapouacia.

Aev xpeldletal va dwvdAEel. Aev xpeldleTal va atodei&el.
Agv XpeldleTal VO OUYKPLOEL.

Apkel va sival wvtavn, kadapn, aAndwn.

O loUAlog €xel dwg, JE0TN, Kivhon, s€woTpedela.

Mac KaAsi va otabouUus peod oto dwS UaG,

AAAA Kal va Buun®oupue tn dpootd Uac.

O dUOCHOC UAC BUMIZEL TIWC MTIOPW VA AQUTIW XWEIC va Kaiw.
MTIopW va uTtdpxw Xweic va tiedw.

MTopW va adAvVw TO APWHA UOU OTOV KOOUO XWEIC va xAvw Tn pida pou.
‘Otav praivel oto daynto, dEpvel ppeokada.

‘Otav praivel oto vepd | oto poddbnuUa, dEpvel dpoaold.

‘Otav tov ayyilelg, pavepwvel To ApwWUA ToU.

Kalt éTav tov €Xelg Kovtd oou,

oou Bupidel Twg N artAdTNTA UTtopsl va sival Badid.

Mapadoclakd yYVWOTEG LBIOTNTEG:

* DPOCIOTIKOG KAl APWMATIKOG

e ouVvOEdEEVOG UE DpeoKADA KAl KaBapoTnTa

* AyATINMEVOCG 0 dayNTA, CAAATEG, POPAUATA KAl KAAOKALPLVA VEPA
* dgpvel aiocOnon eAadpodTnNTAC OTNV KAONUEPLVA ppovTida

* Quuidel TTwe N TTapoucia dev XpeldldsTal £vTaon yia va vivel aiocontn



Mpdtaon xpHong:

Apooepd Nepd pe AuGolO

BdAe og pa kavdata dpoospd vepo.

MNpdobeos 5-6 kabapd dUANA dpEckou dUSCOU.

Av BgAelg, TIPOoOeoe Aiyeg PETEC Asuoviou i ayyouplou.
Adnog To yia Aiyn wpa oto Yuyeio.

Mieg To apyd, oav UIKEN UTIEVOULON TIapouciac.

‘Oxl yla va aAAd€elg KATL

AAANA yla va BupnBeic wg umopeiq va siocal peoca oto dwg
ue dpootd, amAdTNTA KAl AAnBeLa.

MikpR TeAeTOUPYIKA ZUVOEON:

Kpdtnoe éva oUAANO dUOGOU OTA XEPLA COU.

Tpilpe To amaAd avdueoa ota dAXTUAA COou.

MuUplog TO dpwUA ToU Kal TIAPE Jia BaBld avartvon.

MNMeg clwnnAd:

«AgVv XpeldlsTal va dwWVAEW YA VA UTTAPXW.
To dwC HoU €XeL TN OLKA TOU UPwILAL.

H Ttapoucia pou umopsel va sivat amaAn,
dpooEPN Kal aAnNOLvA.»

Mpoooxn:

* ATtoduye TN Xpnon oes Tepintwon aAAepyiag i eualodbnoiag otov dudoo.
* Na KOTAVOAWVETAL UE UETPO.

e Y€ geyKUOOoUVN, ONAACUO, Xpovia TIdOnon N GAPAKEUTIKA aywyr, ATnoe
LOTPLKA CUMBOUAN.

* Ol TANpodopieg divovtal yia cUUBOALKO, TIAPADOCLIAKO KAl EUEEIOKO OKOTIO
Kal dev amoteAoUV OepateuTIiky odnyia.



Mapoucia cto dwg
Av ROEAQ TTPAYMATIKA VA oTAOW 0To dWC HoU, WG Oa To
EMETPETA XWPIG VA CUYKpivoual;

MpoékAnon Mpadnig

H mapoucia oto dwc dev onuaivel va dpaivoual TteplocOTEPO.
>nualivel va gipatl aAndivd dw.

Na unVv tikpaivw otayv KATIold AAAN AQUTIEL

Na pnv mpootta®w va arodei&w tn dikA wou agia.

Na unv Kaiyoual yia va e douV.

Na unv oBAvVW Yia va XWPEECOUV Ol AAAEG.

AUTOV TOV UAVA, OTACOU ATIAAA ATIEVAVTL OTO dWC COU.

‘OxL uE Ttieon.

‘OxL ue cUuyKplon.

‘Oxt ue dpopo.

AAAA e Ttapoucia.

Me cgBacuod.

Me €0WTEPLKN AVOEKTIKOTNTA.

IMati to dpwc tng dimAaving cou dev adalpei amod To dKO cou.
Kall to dlkd cou pwc dev xpeldletal va oBAOCEL KAVEVA AAAO

EpwTtioslg:

1.MoU VIWOw OTL oTEKOMAL AAnOivd péca oTo GwWE HOU auTtoV ToV MRvVa; MTiopsi
va sival pa oty Xapdg, dnNUloupyiag, Npepiag, Ekdppaonc f ATANG TIAPOUCIAC.

2.Mote VIO OTL cuyKpivopal HE TO WG MLAG AAANG Yuvaikag; AvayvwpeLlos
Xwpic vrpor: {nAsUw, Oauudlw, UIKOAIVW, AyXWVOCAL, EUTIVEOUAL;

3.TL pou OUMiZel TO dWCE TNG SIMAAVAC KOV yia HEva; MATIWC LOU OEIXVEL KATL TIOU
ETIOUUW, KATL TToU doLRAAL i KATL TIOU £ijal £TOLUN VA ETITPEPW KAL OE EUEVA,

4. TG MTOPW VA TILACW TO SIKO Hou WG XWEIG va To TEcw; Me TeploodTEPN
Eekoupaon; Me elAikpivela; Me xapd; Me dnuloupyia; Me éva kaBapd “oxl’; Me eva
aAnOwo “vau”;

5.MW¢g MIopw va TIHACW TO WG HLag AAANG yuvaikag Xwpic va xadw otn
ouykplon; Me évav KaAd Adyo; Me clwtinAn avayvwpelon; Me xapd yla ekeivn; Ms
eTiilotpodr otn dIKA pou a&ia;

6.Mota pken MPAa&n 6a pue BondRoEL va HEiVW TtTapoUoa 6To WG LOU CHMEPQ;
Mia avdoa. Miwa tavon. ‘Eva BRua xwpeic artoAoyia.
Mia ppdon:
«YTIAPXEL XWPOC Kal Yia TO SO pou dwg.»

'Oxt yia va Adudmw meploocotePo. ‘OXL yia va Eexwpiocw.
Mévo yia va untdp&w aAndivd péca octo dwg Hou.



To dwg pag AAAng yuvaikag dsv oBRVEL TO SKO pOU.

Agv XpelAZETAl VA UKPUVELG YIO VO XWPETEL KATIOLA AAAN Yuvdalika

Agv xpeldlstal va AAuPEelg Tio duvatd yia va arnodeifelg ot a&idelc.
To dwc dev sival aywvac. Eival rtapouaoia.

Av a AAAN Yuvaika AAQUTIEL, AuTo dev onualivel Ttwg €oU AlYOOTEUELG.
Mriopeic va tn dstc. Na tn Baupdoslc. Na tnv TIUACELC.

Kat Ttnv idla oTyun, va ETIOTPEYELS ATIAAA 0TO OIKO 00U PwC.

O loUAlog cou Bupidel mwg N aAndivn Adudn dev Kalel.

Aev Tiiedel. Asv ouykpivel. Asv ZnTd va utteploXUoel. MOvo UTtApXEL.
ATIAWVETAL AOUXA, OTIWC TO APWIA ToU dUOCOU OoTtaVv GUCHEEL O A€pac.
Kal dp€pvel dpoold, kKabapdTnTta Kal aAnBOsLa.

Av L€oa oou eudavIioTel CUYKPLON, KNV TN LOAWOELS. AKOUCE TNV.

Towg oou JEIXVEL KATL TIOU KL £0U BEAELC VA ETUTPEWELC OTOV EAUTO COU.
lowg cou Bupidel €va KOUUATL ooU TIoU gival €Toluo va davel.

Awpo octov Eauto pou

Mpoodepe OTOV €AUTO COU LA OTLYMA dWTOC Xwpic anddelén.

Mrttopel va sival éva Tipwivo BAEUMA OTOV KABPEDTN, £va TIOTAPL OPO0oEPO VEPOD LIE
dUOCHO, Ula BOATA OoTOV NALO, N £vac KAAOC AOYOC TIPOC MLa yuvaika Ttou OauudlelC.
KdBe popd TIoU TIUAC TO dWC LAC AAANC XWPEIC VA UKPAIVELS, DUVAUWVELS KAl TO
OlKO COoU.

1 Aentto pe o WG Hou
KAegioe ta pdtia. Mdpes ua apyn avarvon.
dEpe TNV TTAAAN GOU OTNV KAPDLA COU.

>KEWOU MLa yuvaika TtIou AQUTIEL UE TOV OLKO TNG TPOTIO.
MapatnENoE TL VIWOELG, XWpPIC va To Kpivelc.

Kal teg péoca cou:
«To dw¢ TNG dev adalpei anod To 3ikd Hou.To SIKO Hou dw¢g dev XpetaZeTal
va oBRosl Kavéva AAAO. YTIAPXEL XWPOG Yia OAEC Hag va AGUWOUUE. »
Meive yla Alyo o autn TNV aiodnon.
AdnNoEe TO CWHUA OOU VA LUAAAKWOEL.

T va KpATAOELG and Tov lIoUAilo
* Tnv TTapoucia cou HECA O0TO DWG.
e Tn OTIYMA TIOU BaUOOEC XWPIC va cuyKplOsic.
e Tn dPOOCLA TIOU EPEPEC OTNV EVTACH COU.
* To dWC TIoU ETETPEYEG OTOV EAUTO COU.
e To dwg TNG AAANG TTOU TiuNoeg Xwpic doRo.
° Tn dpdAon: «YTIAPXEL XWPOG KAL YLO UEVA.»




MNapoucia cto dwg

Agv xpeladetal va XapnAWow TO QWG HOU YL VA XWPECOULV Kal AANEG YUVALKEG
Aev xpeladetal va To SuvVapwow yLa va amodei§w OTL UTtapyWw.
MTIopw va OTEKOPAL 0TO SLKO HOU PWG PE Npepia.

MTtopw va BAETIW TO YWE TNG SUTAAVNG Pou XwpLlg va cuykpivopat.
H mapoucia oto @wg dev elvat emidelgn.

Elvat aAnBeLa. ‘ExeL ogBaocpo. Exel Spootd. ExeL avBekTikoTNTA.

Kat 0tav to pwg plag aAANG yuvaikag SUVaPWVEL,

HTIOPW VA TO TLPNOW XWPLG va PIKPUVW.

MTmopw va xapw xwpig va xabw.

Mmopw va Bavpdow xwpic va apgiofntriow tnv agla pou.

Auto Kpatw

Aev xpelddeTal va avtaywvLloTw To Qwe Kapiag. To SLKO pou gwg

EXEL TOV SLKO TOU puBpO, Tn SLKN Tou Beppokpacia, Tn Sikr Tou aAnBeLa.
MTopw va AduTw XwpeLg va Kalw.

MTIopw va TLHW TO PWE TNG AAANG XWpLg va kalyopat.

MTopw va elpat Tapouoa 6To PWE PJOU KAl VA TIAPApEVW OAOKANPN.

MvAun Mnva

>TEKOMAL OTO WG MOU.

TYUWw TO dWC TS AAANC.

YTIAPXEL XWPOC YIA OAEC
MOG va AAUOUE.




OpopyLa & Autopovtida — Acpaka

Botavo tou IouAiou: Aoypdka (Phlomis fruticosa)

H KuTtpLakr @AOya TTou aVTEXEL, WPLUALEL KAL TIPOCPEPEL.

Autoypovtida pe Acwpdaka:

H Acpdka v pwvadel yLa va Qavel.

ATAWG avBiLeL ekel TOU ANAEG papaivovtal.

Mag BupideL 6TL N Ypovtida tou eautou Sev xpelddetal va ivat
neplmAokn.

MTmopel va elval eva todl, £va Pmdvio, f YLa otlyur mavong.

V2 MIKpEG TeAeTOUpYiEG:

KaAokatplvo moSOAouTpo pe acpdka kat aAdtL yla anotogivwon kat
npepla
Apednpa aoc@dkag pPetd to NAloBaciAepa yla ano@optLon Kat
kaBapdtnta

Koumpéoa pe dvbn ao@dkag kat ABAvtag oTo NALako TAEypa — 0To
onpelo TG SUvapng KatL TtngG KapsdLag

#. Avahoyioou:

«TL a&lleL va pelvel peoa pou Twpa TOU PWTLOA TA TTAVTA,

Kat Tt BeAw va agrjow, oav okovn, va TO TIAPEL TO KAAOKALPLVO AEPAKL;»



¥¥ 7. Kowdtnta - KUkAog Mpoowopdg

O¢ua:
«Kpatw 0,TL pe BpEWeL. To TPOCPEPW ATIAOXEPA.»
H yuvaika tou IouAiou Sev tpoomabel ia va avrkel. Etvat nén exet.
ATO Tn B€0n autr}, OTPWVEL TOV KUKAO TNG, OXL yLa va amodel&el, aAld
yla va polpaotet.
'O,TL KAAALEPYNOE PE€oa TNG — o€ ouvailoBnon, yvwaon, TpupepdtnTa —
TWPA PTIOPEL va To TIPooPEPEL XwpLlg va adeldlel Tov eautd Tnc.
O KUKAOG tng S¢ev elval PLa opada mou tng Asimel. Etval n aykaAtd mou
SilveL vonua oto puwe.
#. AVaoTOXaopOG:
— MoLo KOPPATL TOU EaUTOU HOU €lval £TOLUO VA TIPOCYEPW;
- Moot avBpwmot a&idouv va AdBouv to “@pwg” pou autdv Tov PRva;

= Mpdtaon kowng dpdong:

“Hpépa Evuyvwpoouvng”

Mua auBopuntn cuvdavtnon — oTov Ko, otn 8dAacoa, og QUAr —
OTIoU KABE yuvaika pepeL KATL S1KO TNG:

€va Botavo, pla A&gn, éva yAuko, pla avapvnon.

Kal To Tpoo@épeL 0ToV KUKAO, OxL WG avtaAAayr) aAAd wg Kaptod TG
SLKN¢ TN opelag.



Avavewpévn Apdon Kowvotntag:

TeAetr) Euyvwpoouvng - Mpwta otov Eauto, 'Yotepa otov KukAo
Mia auBopuntn Kahokatlplvr) cuvdavtnon — oTov KATo, otn 8dAacoa n o€
pLa QUAR.

‘Omou n yuvaika kaAeitat mpwta va otabel peoa tng.

8 Na avaroyiotel:

- TL€xw Beploel autod to Sldotnua;

- Moo kapTd Kpatw oTnv KapdLd Hou;

- T ye BpEeL auTr) Tn OTLyun;
2T CUVEXELQ, PEPEL OTOV KUKAO KATL TTOU CUMPBOALLEL auTdv ToV
ECOWTEPLKO KAPTIO:

V£ éva Botavo,

7 pLa A€EN,

@ €va yAuko,

[&] pra avapvnon.

Kal to mpooépel xwpig avaykn avtalayng — wg Kapto tng TANpoTtnTdg
™me.

‘Etol, n kKowotnta Bpepetal and aAiBeLeg, OxL and avAyKeG.



( Hpépa Euyvwpoolvng
ATté tnv MAnpoétnta otov KukAo
O IoUALOG €lvat o prvag Tou Kaptou.

‘OxL yLa va “kAvoupe KATL Ttapamdvw”, aAAd yLa va otaboUpE 0To Yuwg
Kat va Soupe kabapd.

Kal va Tpoo@EpouiE... dxL amo avaykn, aAAd amnd TAnpdtnta.

Mpwta otov Eauto

MpLV TPOCPEPELG OTOV KOGWO, yUpVa TIPOG TA YETA.

Mplv otabeig oTov KUKAO, 0TACOU OTN GLWTH COU.

& Avapwtrjoou:

- T €xw BeploeL autod to Sldotnua;

- Molov KapTd Kpatw oTnV KapdLd Pou;

- MNoto elval To o aAnBwd pou “euyaplotw”;

Mmopet va eivat éva cuvaiobnua, pla otypn, pla véa EcWTEPLKN
otdon.

KdtL tou Bpéwel Tpwta ecéva.

® Yotepa otnv Kowotnta

Opydavwoe pLa amhr] KaAokatpvr) cuvavtnon:

- O€ AUAN,

- 8lmAa otn Agpovia,

- oTnV dkpn tng 6aiacocag,

- 0€ £Vav ayamnpévo KNTo.

KdbBe yuvaika @EpeL KATL SLKO TNG — €va aVTLKELPEVO, YLa AEEn, pLa
avAapvnon - KAt To TOToBETEL 0TO KEVTPO.

‘OxtL wg avtaAlayn).

AMNA WG KapTo TG opelag Ttng.

‘EtoL xtidetal KUKAOG.

‘OxL and utoxpéwon ) CUPHETPLA.

AMNA amd ouVELSNTH TIPOCYPOPJ, TTIOU YEVVLETAL EKEL OTIOU UTLAPYEL
BpeYn.












AUGUST
AYFTOYZTOZ



AUGUST

Rest Within the Light

| allow my body to soften.
I rest without guilt and without needing to prove anything.
| gently process all that | have experienced, feel grateful for everything
that has supported me, and allow my wisdom to mature in its own quiet
time.




AYITOY2ZTOZ

Avdrauon neoca oto Pwg

AdHRVW TO CWHA MOU VA LAAAKWOEL.
Sekoupalopal Xwpeic evoxn Kal Xweic va anodeikvuw.
Adopolwvw éoa £Znoca, EUYVWHOVW OCA E KPATNOAV KAl ETILTPETIW
oTn codia HoU va WPLILACEL RPEMNA.




O AUYOUOTOG O€ MIPOOCKAAEL VA XAUNAWOCELG PUOMO.
'OXL va XaOeig. ‘'OXt va OTAMATAOELG VA UTIAPXELG.

AAAA va eTOTPEYPELG OE ECEVA.

MeTd to dw¢ Tou louAiou, £épxeTal n NPEMN codia Tou
AuyouoTtou. H codia mou dev dwvalel. Asv
anodelKvUeL. Aev TILELEL.

Ze KaAel va avanauvoseic xwpic evoxn.

Asgv xpelaletal va KepdiZelg Tnv EEKoUpach ocou.

Aev xpeldZeTal va gical SIApKWGE TAPAYWYIKA yla va
aidslg aydann, Xwpeo N npemia.

H avanauon dev eival aduvapia. Eivail ppovtida. Eival
OoEBACUOC MPOC TO CWHA cou. Eival epmiotoouvn Pog
TOV ECWTEPLKO COU PUOUO.

AuUTOV TOoV MRVA, APNOE TO CWHA GOU VA LAAAKWOEL.
Adnoe TNV Kapdld cou va houxdocel. Apnoce ooca €ZnNCeC
va KataoTtaAdEouv HEca Gou.

Asgv xpeidalestal 6Aa va yivouv Twpa. Kamola npdyupata
wplnalouv povo otn olwnh. Kanowa dwpa
AMOoKAAUTITOVTAL HOVO OTaV oTANATAg va Blalsoal.

O AuyouoTog eival xwpog. Eivalr avdoa. Eivat
emuotTpodn oto péca cou.

Me tpudepdtnTa. Me anAdétnta. Me euyvwpoouvn.

MPO(Z)KAHZH TOY MHNA:

Avartavopat Xxwpic evoxn. Abouolvw Pe TpudepdTnTa. ETUTPETTW

oTN codia HOU VA WELLACEL APEUA.

TL UTTOPEIG VA KAVELG AUTOV TOV UAVA:

e va Xapidslc otov eaUTO O0oU Alya AsTttA AAnOLVACG Eskoupaonc
KABE pEpa

* VQa AKOUC TO OWUC OOU TIPLV ATIAVTAOCELG OTIC ATIAITACELS TNG
NUEPQAG

e VA PWTAG TOV €AUTO 00U: «TL XPEIAZOMAL TIPAYUATIKA TWEA;»

* VA TIAPATNPEIC TL o Opedel Kal TL o €EAVTAEL

* va APAVELC AlyO TIEPLOCOTEPO XWPO OTN CLWTIA

® VQ EUYVWMOVEIC KATL ULKPO, AANOLVO Kal KaBnuepvo

e va Quudoal we N Eekoupaon ival HEPOC TNG dLAdPOAG CoU

MNdpe Alya Aemttd KABE eBOOMAdA KAl AVAPWTHCOU:

MoU VIwOw OTL Xpetddopal HaAdKkwua; Tt TipooTiaBsl va Juou TIEL TO

owMaA pou; Tt xpeldleTal va adouolwow TPV TIPOXWPNoW; MNa Ttolo

UKPO KAAO UTIOPW OAIEPC VA TIW EUXAPLOTW;

B iaye,




Aev xpeLtddetal va anodeifw yia va a§ifw. Mmopw va otapatiow Xwpeig va xavopat. Mmopw va §ekoupadopat xwpig
gvoxn. Mopw va apopoLlwvw Xwpig BLacivn. H npepia pou ivat kL autr copia.

AYTOYZTOZ
AT | T | n|nj|x|K

N
12 Auyouotou - ALedviig Huépa NeoAaiag
15 Auyouctou - Koipnon tng ©gotdkou
19 AuyouUctou - Naykoopuia Huépa AvBpwniopov

e [Tou otn wn UoU VIWBw OTL Xpeldloual TIEPLOCOTEPN AVATIAUCN AUTH TN
OTLYMN;

e e 1ola onueia miedw Tov EAUTO UOU, EVW OTNV TIPAYUATIKOTNTA
Xpetdlopat ppovtida;

o [WC UTTOPW VA AKOUoW TILo BABLA TO cwua, TNV PUXHA KAl TOV ECWTEPLKO
LouU puUBuO;




H avanauon cto $we € e ATIOUAKPUVEL ATO TNV TIOPEia Hou.
Me BonOd va adpouolwow, VA EUYVWHUOVHOW KAl VA ETIOTPEPW
IO RPEMA OTOV EAUTO HOU.

Tt XpelAZETAL TO CWUA LOU TIEPLOCOTEPO AUTOV TOV UAVA VLA VA VIWOEL
aoddAsla Kal EekoUpaon;

Moleg eumelpiec TwV TEAsUTAIWY UNVWV Xpeldloual va adouolwow
TIPLV TIPOXWPNOW;

Mou duckoAsUoual va eTiTtpEPw oTov £auTtd UoU va EekoupaoTel
Xwpig evoxn;

Ma mola WKPdA i HeydAa dwpd TnS WAC MOU MTTOPW CAUEQA VA VIWOW
suyvwuoouvn;

MWC MTIOPW VA TIUACW TIEPLCCOTEPO TOV JIKO LOU PUBUO, XWPIG
oUyKpLlon Kal Xwpelig ttieon;




‘Ooo mio Babia avaravoudl HEca UOU, TOOO TTIO KABApPdA UITOPW VA AKOUCW TN
ocogia uou.

Aocknon: KukAo¢ Avdarauonc

Stiyun Autogpovtidac: «EnioTpEPw CTOV EQUTO UOU»

1. Boecg gva ricouxo onueio orrou dev xpetdletal va KAVEIC TimoTa yia Alya Aemtd.

2. Kabioe ri EamAwoe Aveta kAl Apnos Ta xEpla oou va EekoupaoToUV TTAVW OTO

owua oou.

3. KAgloe ta uATia kat mApe TOEIC APYEC AVATIVOEC, XWPIC va mpooradeic va

aAAd€eic tov pubuod cou.

4. MNapatrnonoe mou UTTAPXEL EVTACH OTO owWA oou. Asv xpetdletal va T

OlE&elc. ApKel va Ttnv avayvwploelc.

5. ®gpe tn uia maAdun otnv Kapdld KAl TNV AAAN TNV KOIAIA CoU KAl TTIEC ATTO

UEoa oou: «Aev xpeldletal va armodeiw TirmoTa QuTr TN OTIYMA.»

6. Quurioou uia eurelpia TwV TEAEUTAIWY UNVAWV TTOU BEAEIG va AdOUOIWTELG.

Mnv tnv avaAuoelc. Apnoe€ tn amAwe va UrTApxeEL.

7. PWtnoe ripgua tov eQuto oou: «Ti xpelaloual TWPA yid va VIWow Alyo TTio

aopaAnic, nosun kKAt poovVTIoUEVN,»

8. Akouoe tnv mpwTn AEEN, sikova i aicbnon rmou sugavilstal, xwpic va thv

Kplvelc.

9. SKEWouU Eva kPO TTPAYMA YIA TO OTTOI0 VIWOEIC suyvwoouvn oruepa. Oxt

KATI eVTUTTWOLAKO. KATL aAnBivo.

10. KAgioe tnVv mpakTikr ASyovtac apyd: «Avartauoual. AGouolvw. Euyvwova.

ErutpE€niw otn cogia Uou va wplUdoEL »

Meive yia Alyec akoun avamnvoec Kat Avolée ta UATIA OTAV VIWOEIG ETOLUN.

Od€EAn
o KaAAlepyei eocwTEPIKA NPEMIA Kal aloOnon achdAAslag.
e BonBd to cwua va LAAAKWOEL KAl VA ATtodopTIOTEL Attd TNV £vTaon.
e Evioxuel TNV emtadn HPE TIC TIPAYUATIKEG AVAYKEC TOU sauToU.
e ANUIOUPYEL XWPO VIA Adouoiwon EUTIEIPLWYV KAL CUVALOONUATWV.
o KaAAlgpyel euyvwpoouvn Xwplic va akupwvVel TG ODUCKOALEC.
e YTievOupidel OTL N avdAmtauon sival dpovTida kat OxL aduvauia.
H avdmauor] uou dsv oTtauatd TNV TIopsia pou. Tng divel XWPo va wWPLLACEL




O KAmo¢ t™ng Euyvwpoouvng pou

H suyvwpoouvn dev onuaivel 6tL OAa otn {wr LoU sival eUKoAQ.
Aev pou ZnTd va ayvonow o6od e DUCKOAEUOUY N va TILECW TOV
€AUTO UOU VA VIWOEL OETIKA.

Me TIPOOKAAEl ATTIAWC va oTABW Yia Alyo Kal va avayvwpiow éoca
UTIAPXOUV NdN Kalt Ue otnpidouv.

Mriopei va sival évag dvopwTtioc. Eva pgpoc. Ma oxgon. Mwa
sukalpia. Mwa avduvnon. H uyeia pou. Eva puddnua mou mtRpa
MEoa aTtd uia QUOKOALCL 'H la kper KaBnuepLVH OTLy A TIOU oU
TIPOODEPEL NPEMUIAL.

NpéokAnon ypadng
Ma Tola TTPAyMATA VIWBW suyvwuoouvn otn {wn JMoU auTth TNV
Tepiodo;
Modye xwpic va avalntdc UEYAAEC | EVTIUTIWOLOKEG ATIAVTAOELG.
Adnos va sudavioToUVv Kal TA TILo ATAA:

1. NlwwBw suyvwpoouvn yia
2. Nliwbw suyvwpoouvn yia
3. Nlwbw suyvwuoouvn yla
4. Nlwbw suyvwuoouvn ya
5. Niwbw suyvwpoouvn yla
6. Nlwbw suyvwppoouvn yia
7. Nlwbw suyvwuoouvn yla
8. Nlwbw suyvwuoouvn yia

Mwkpn epBAduvon
AldBaoce 6oca eypaleg KAl AVAPWTACOU:
[Molo amod autd ayyidel TeploocOTEPO TNV KAPDLA Lou ohuepa; Tu
AAAALEL LA Lou OTav Tou divw TNV TIPOCOoXN UOU;

YTooTNPIKTIKOG Pibupog
H euyvwuoouvn pou dev akupwvel ood gival dUuokoAa. Mou
Buuidel 0Tl akdun Kal LEoa oTo DUOKOAO, deV sijal Xwpig
oTnPLEn.




ATNo tnv Euyvwpoouvn otig AVAYKeG Kal oTig ASisg pou

Micw amd KABE TPAYUA VIO TO OTIOI0 VIWBoUUE suyvwooUvn, CUXVA
UTTAPXEL ULla BaBUTePN avAyKn TIOU IKAVOTIOLE(TAL Kal La a&ia Ttou
TipATAL.

‘Otav Viwbw suyvwpoouvn yla Eévay AvBpwTIo TIOU LE AKOUEL, (0w¢
IKAVOTIOLE(TAL N AvAYKN OU Yla cuvdeon, artodoxn N Kkatavonon.
‘OTav VIOw suyvwpoouvn via AlyEG AOUXEC OTLYUEC, (owC
IKAVOTIOLEITAL N AVAYKN MOU Yla AVATIAUON, XWPEO N ECWTEPLKNA NPEMIA.
‘Otav VIO w euyvwpoouvn via Tn SoUAELA ) TN dNUIOUPYIKOTNTA HoU,
iowg ekdppdlovtal aiec dTwe N Tpoodopd, n €€EALEN, N dnuoupyia R
n eAsuBepla.

BAna 1 - EMAéyw
AlAAe€e Tpia €wg TEvTE TIPAyMATA ATtd ToV «KATIO TNG
Euyvwpoouvng» cou.

A To KABEVA, CUMTIANPWOE:
1. NlwBw suyvwpoouvn via:

2. AuTO LOU TIPOOdEPEL:

3. Méoa and autod kavoToleltal N avAykn Kou yla.

4. H a&ia mou ekdppdletal A TiudTal sivat:

5. Mw¢ propw va dpovTidw TIo cuveldnNTd auTh TNV avAyKkn KAl auTth
TNV a&la;




Molec avAyKeg stavaAauBAvovTal TiEPLOCOTEPO OTIC ATIAVTNAOCELC |LOU;
Moleg a&ieg dpaiveTal va eival TIlo CNUAVTIKEG VLA EUEVA AUTA TNV
Tiepiodo;

YTIApXEL KATIOLA ONAVTIKA AVAYKN JLOU TIoU OEV IKAVOTIOLE(TAL APKETA,;
Mola a&ia pou €xw TTAPAUEAAOCEL LECA OTNV KABNUEPLVOTNTA,

Tt ©a prtopouca va KAVW TILO CUVELDNTA, WOTE VA TIPOCHEPW OTOV
£QUTO MOU TIEpLocOTEPN ATtd AUTH TN OPEWwnN;

Moo KO BAMA MUTIOPW VA KAVW MECA oToV AUYOUOTO Yld VA TIMACW
Hia avaykn kat uia a&ia pou;

MwpR OAOKARPWON TNG ACKNONG

ToTtoO£TNOE TNV TIAAAN OOU OoTNV Kapdld Kal dtdBaoce Eavd déoa
gypayeq.

Mnv eoTlAoslC UOVO O AUTA TIoU €XELC. MapaTRPNOE TL ATIOKAAUTITOUV
VLo ECEVA.

TL xpetdleoal. Tt eKTIUAG. TL o Bpedel. Tt €XEL TIPAYUATIKO vONUA yla TN
Jwn oou.

Kat oAokARpwoe tn dpdon:
«OTAV TUILW TNV AvAyKNn UoU yia , TLLW TNV a&ia Tng
otn dwn HouU.»

KAgiowo
H suyvwuoouvn nou deixvel TL pe Opgdel. Ot aVAYKEC MOoU oU deixvouv
Tt Xpetdlopal. Ot a€isg wou woU Buuidouv Ttola ETUAEYW VA ijal.




Apoocepod ModoAoutpo Avdamnauong pe AsBavta Kat XapomnAL

ANUIOUPYW XWPEO VLA VA EEKOUPAOCTEL TO CWLA JLOU Kal va
WpPLLACEL Apeua doa £¢noa.

Mapadooiakn Zuvtayn Euvefiag
Apooepd MNodoAoutpo e AsBavta, XAUouAAL Kat ©@aAaocolvo
ANATL
YAIKA
1 LeYAAN AsKAVN E XALAPO TIPOC OPOOEPD VEPO
1 K.0. amtoénpapevn AeBavta
1 K.0. ATIOENPAMUEVO XAMOMAAL
2 K.0. BaAaooLvO aAdTL
3-4 pETEC AsUOVIOU, TIPOALPETIKA
Alya dpgoka GUAANA dUOCLOU, TIPOALPETIKA
Mia kKaBapr, LOAAKA TIETOETA

EkTéAeon
1. BAAe tn AgBdAvTa Kal To XaounAL og eva pArtdAvi {eoTtd vePO.
2. AdnoE ta oKeTAoMEVA Yia 7-10 AETITA KAl OTN CUVEXELQ
coUpPWOE TO £yxXuua.
3. MeuLoe t™n AskAvn e XALAPO TIPoC OpooePd VEPO.
4. MNpdoBece TO £yXUMA KAl TO BAAACOIVO AALTL
5. Av eTubupeic, pdobeoe TIC PETEC AgoVvioU Kal Ta GUAAa
dudouou.
6. BuBlos ta mtodla cou oTo vePO via 10-15 AsTtTd.
7. KAeloe ta pdtia kal ddpnoe TNV aAvartivorn cou va Yivel ducika
TILO ApPYN.
8. 2kouTtiloe amaAd ta édla cou, xwpicg Blaouvn.

Xpnion
MTtopEic va XPNOIUOTIOINOELS TO TIOOOAOUTPO:
- META aTtd ULla KOUPAOTIKA A {E0TA NUEPQ,
- TIPpLV ard tov UTIvo,
- otav alcbdveoal 0Tl Xpeldleoal ettiiBpdaduvon,
- WG MULKPO TEAETOUPYIKO ETIIOTOPOPNAS OTOV €AUTO COU.
Agv xpeldldeTal Va KAVEIG KATL AAAO TNV WPA TOU TIOOOAOUTPOU.
MTTIoPE(C ATIAWG VA AVATIVEELC KAl VA ETITPETIEIC OTO WO OOU
va EekoupddleTal.



MIKp} AoKnon euyvwuoouvng
Kabwc ta médla oou avartavovtal, okéPpou Tpia mpdyuata yla
TA oTtoia VIWOELS suyvwuoouvn CNUEPA.
[a To Kabéva, avapwTtrioou:
- Mola avAykn JoU LKavoTiole(Ttal péoa anod auTo;
- Mola a&ia pou skdpdletal A TIUATAL,
Mapddeyua:
Nwwbw suyvwpoouvn yia pa aAnwvn eiAn. H avdykn pou Ttou
Ltkawvottoleital eival n cuvdeon Kal n katavonon. H a&ia ttou
TIHATAL Elval N AYATIN KAl N AUBeVTIKOTNTAL.

AwatRpnon
To TTOOOAOUTPO TIPOETOAZETAL Alyo TIPLY attd TN XPenon Kat dsv
artoOnkeveTal.
To €yxuua UTTOPEL va eTolaoTEel Alyec peg vwpitepa Kat va
dlatnenOel okeTtaoEVO O0TO YUYEIO UEXPL VA XpNOloTiolnOl TNV
dla nuepa.

Mpocoxn
ATIODUYE TN XPNON O TIEPITITWON AAAEPYIAC o€ KATIOO ATtO TA
CUOTATIKA.
MNV TO XPNOIOTIOINCELC TIAVW OE TIANYVEG, EPEOICUEVO DEPUA N
OEPMUATIKA AOLUWEN.

To vepd dev TIPETIEL va ival TIOAU ZeoTO | UTIEPRBOALKA KpUO.
To AgpodVL lval TIPOALPETIKO KAl TIPETIEL VA ATtodEUYETAL OE
cuaiodONTOo, EPEOICIUEVO | OKACEVO DEPUA.
AOKIUOOE TIPWTA TO £YXUUA OE UKPO ONUEO TOU dEPUATOC.
Y€ meplmTwon sykupoouvng, Xxpoviac tddbnong, dlaBnTn N
TIPEORANUATWY KUKAOoDOopiag, ATNOE TIPONYOUUEVWC TN
OUUBOUAN eTtayyeAuatia uyeiac.

H TpakTIkA Tipoopidetal via sueia Kal OsV UTIOKABOLIOTA LATPLKA
dpovTida.

MikpR tPOOeon yia Th wpa ThG €PApMHOYAG
Kpdtnoe via Alyo ta todla cou Heoa oTo vepd Kal YPLBUpLoe:
«EUXOPLOTW TO OWUA UOoU Vid OAa dod e BornBnoes va dlaoxiow.
AV XPEIAZETAL VA TIPOXWPW CUVEXWC. MTIOPW VA CTAUATW, VA
avartaUoal KAl VA ETIIOTPEDW OE EUEVA.»

H EekoUpaon dev e ATIOMAKPUVEL ATIO TOV OPOUO Hou. DpovTidel
ekelvn Tou Tov dlaoxilel.



Botavo tou Mijva: AsBavta

>TNV KAPOLA TOU KAaAoKalploy, oTtav To dwc eival duvatod Kal To owpa ntd etiiBpdduvon,
n AeBdvta udcg Buuidel 0Tl n yaAnvn dev xpelddetal va KepdnO«l.
MTtopel ATTAWG va TNG eTiTtpatel va uttdpé&el.

Apwua ntou emiotTpEdel TRV Yuxn oTo OTIiTL

H AeBdvta dev Bldletal va TpaBNEEL TNV TIPOCOXH. STEKETAL APEMUN KATW ATtO TOV NALO,
ATIAR, AVOEKTLKN KAl APWLATLKA.

Aev amtattel. Asv Tiedel. Asv poottadel va amnodeisl Tnv afia Tnc.

MpoodEPEL TO APWUA TNG ATIAAQ, oAV LA UTtEVOULON OTL N NPEUia uTtopsl va sivat
duvaun.

H AgBdavTta HAC KAAEL va XOUNAWOOUE Tov pubud. Na adrioouue via Alyo 0od KOATOULLE.
Na avarnveUooue Xwpic va xpeldletal va GTACOUE KATIOU.

‘Otav to cwua Koupddletal, N AsBdvta PYibupilsl: «MTIoOpEIC VA OTAUATATELS.»

‘Otav o0 voug yeuilel okeWelg, pag Buuidel: «Aegv xpelddeTal va AUCELG TA TIAVTA CAUEPA.»
‘Otav alobavopaoTe evoxn meldn EekoupaldpaocTs, Lag Agel: «H avdrmauon dev eival
sykatdAswn. Eivat ppovtida.»

Omtwg Ta AvOn TNG KPpAToUV TO APpWHUA TOUG AKOUN Kal OTav armoénpaivovTal, £Tol KAl N
codila TWV EUTIEIPLWV UAC TIAPAMEVEL LECA UAC.

Agv xpeldleTal va KATtaAdBouue apueéows 6oa CHOAE.
Mepikeg aAnBOelec wPLAZoUV LOVO OTN CLWTIA.

Kal 6Ttav ETIUTPETIOUE OTOV €AUTO UAC VO NPEUNOCEL,
apxidoupe va akoUE TILO KOOAPA Tl EXEL TIPAYLATIKA AVAYKN.

NMapadoolaKEG YVWOTEG LOLOTNTEG

H AeBdvta xpnolpoToleital Ttapadoolakd:

* WG APWMATIKO BAOTAVO TIOU CUVOEETAL UE XAAAPWON KAl NPEMIA,
® OE APWMATIKA CAKOUACKLA YIO VIOUAATIEG KO XWPEOUG,

e og Aoutpd Kal TtodoAouTtpa sue€iag,

e yia TN dnuoupyia ApPEUNC atuoodalpag TIPLY Attd Tov UTIVO,

* Ot& TIAPAdOCLAKEG TIPAKTIKEG TIEPLTTIOINONG KAl APWUATIOMOU,

* WG OUUBOAO KABAPOTNTAC, YOAAVNC KAl ECWTEPLKAC LOOPPOTI(AC.

Mikpn uttevlOuuion achdaAsiag

H xpnon tTng AsBAvTag oTo NUEPOAOYLO TIPOTEIVETAL ATIOKAEIOTIKA VIO OKOTIoUG sus€iag
Kal autodpovTidac. ATtoduye TN XpNon o€ TEpITTwaon AAAEpyiag r) dEPUATIKOU
gpeblouol. Ta aépla glata dev edpapuolovTal adlAAUTA OTO dEPUA Kal dEV
KATAVOAWVOVTAL XWPIG KaBodrynon KATAAANAOU TtayyEAUATIA. Z€ eyKUpooUvN,
ONAACO, Xpovia TIAONoN N PAPUAKEUTIKA Aywyn, CUUBOUAEWPOU sTTayYEAUATIAL UyEiacC.

Agv XpeldleTal Va £XW OAEC TIC ATIAVTAOCELG. MTIOPW VA avamaudbw Kal va adnow Th
codlia va wpUAcEL HEOA JLOU.



‘O,TL polpdlopcuE ayartn, Oev Xavetal. [MoAAarAacialeTal.

H Zodia tng Zwwnng

Av otauatoUod yia Alyo va yeuidw KABe Kevo, TL 6a dkouyd UECA LOU;

H owwt dev elval amouacia. Aev sival kevod. Asv eival amtoudikpuvon ard th wn.
Elval xwpoc.

XWPOC VLA VA OKOUGCELG TO CWHA 00U, XWPOG Yla va Eexwpioelg Tt eivat dIkd cou Kal TL
KOUBAAAC aATtd TOUG AAAOUG. XWPOG YIA VA KATAAAYLACOUV Ol OKEWPELG. XWPOC Yia va
WPLLACEL ULla ATIAVTNON XWEIG va TNV TILECELC.

>TNV Kadbnueplvotnta yeuidoupe oxedov KABe otyun. Me Adyila. Me 66puBo. Me
000veg. Mg UTIOXPEWOELG. Mg TNV avAyKN VA ATIAVTHOOUE AUECWC.

‘Opwe N Yuxn dev WAA Tidvta duvatd.

Meplkeg dopeg YiBupidel. Kal yla va TNV aKoUOoELG, XPELAZETAL VA XAUNAWOEL Alyo O
KOOUOC YUPW OOU.

H ocwwtr dev cou ZNTA va AToKoTIE(G. >ouU ZNTA VA ETILOTPEYELC.

Na ueivelg yia Alyo xwplig va e€nyeic. Xwpig va amodelkvuelg. Xwpic va dlopOwVeLg
Tirota.

Movo va akoUoELG.

Towg HEoa oTN OlWTIA VA udAVICTEL Ula avAaykn TIou ayvonoec. Eva cuvaiodnua mou
dev gixe xwpo. Ma aAnbesla Ttou Tepipeve va simwOsl. H anmAwg uia Babild avdoa.

Kal autr uropsl va sival apkeTn.

T umopei va pag mpoodhEPEL n LW

H ocuveldntn olwTt) umopsl va pag Bondnoet:

® VA UELWOOUME TNV ECWTEPLIKA UTtEPPOPTWON,

* VA TIAPATNPENCOUME TILO KAOAPA TIC OKEWELG KAl TA
ouvaloOAMATA Uag,

e va ouvOeOOULE UE TO OWA KAL TIC TIOAYMATIKES AC
AVAYKEG,

e va Ttaipvoupue ATtoPACELG JUE TIEPLOCOTEPN ETIYVWON,

e va fexwpidoupe TN OIKA Lac dwvh attd TIG TIPOodOKIES
TWV AAAWV,

e VA EVIOXUOUWE TNV UTIOMOVH KAL TNV AUTOTIapATAPNoN,

e va dlVouuE XWPO 0TN dNUIOUPYIKOTNTA,

* VA KAAALEPYOUUE NPEMIA, TIAPOUCIA KAl ECWTEPLKA
dlauyela,

* VA AKOUME TOUC AAAOUG UE MEYAAUTEPN TIPOCOXN,

e va avayvwpIidoUUE TL EXEL TIPAYUATIKA afia yia eudg.

f'r 7 H ocwwtr dev AUvel OAa ta TipoRARuATA. MTtopel duwg va
{ -

- ONMIOUPYACEL TOV XWPO UECA OTOV OTtolo apxidouus va ta
BAETIOUE DlAdOPETIKA.

=




Acknon: To'Houxo AWMATIO HEGA MOU

TEAETOUPYIKO ZIWTING 7 AETITWV

1. Bpeg €va AOUXO CNMEIO KAl ATIOUAKPUVE, OGO UTTOPEIG, KIvNTO Kal AAAEC €IOOTIOINOELCG.
2. KdBloe dveta, xwpic va Tipoomtadseic va TIETUXELC KATIOLA CUYKEKPLUEVN KAaTAoTaon.
3. KAgios ta pdatia A XapnAwoe to BAEUUA.

4. MdApe TPEIG DUCIKES, APYEC AVATIVOEG.

5. MNa ta emoueva Aiya AeTTd, LNV TIPOOTIAONOELG VA OTAUATACELG TIC OKEWYELG COU.
ATIAWC TTAPATAPNOE TEC VA £PXOVTAL KAl va HeUYOUV.

6. MNapatnRENoE TOUG AXOUC YUPW oou. ETIEITA TTOPATAPNOCE TOV AXO TNG AVATIVONC COU.
7. PWTnoe amo UEoa oou:

«TL Xpelddopdal va aKoUow CAUEPQ;»

8. Mnv avalntnoslc amndvtnon e to Zopl. Adnoe va gudavioTel pia A€EN, pLa elkoOva,
ua alobnon i kat tirota.

9. KAsios tnv Aoknon A£€yovTac:

«AeV XPELAZETAL VA €XW OAEC TIC ATIAVTAOCELC. MTIOPW va UEiVW Alyo oTn ClWTIA.»

NMpdéckAnon MNpadng
MeTd tnV doknon, ypdys xwpic va dlopOWVELC TOV €aUTO GOU:
TL TapaTAPNoA OTAV €UELVA OTN CLWTIA;
[Nola oKEWN eTEcTPEDE TIEPIOCOTEPO;
TL €VIWOoA OTO CWHUA JUOU;
Mola avdykn [ou €YLVe Tilo kKabapn;
TL TtpooTia®w va KAAUpw e cuvexn 66puBo | dpaocTnEldTNTA;
> 1tolo onueio TN ZwNG Hou Xpelddoual AlyOTEPEG €ENYNOELS KAl TIEPLOCOTEPN
akpodaon;
Mwe 6a urmopouaca va dNULIOUPYW ULKPES OTIYMESG CLWTIAG LECA OTNV
KAONUEPLVOTNTA UOU;

Mwkpn NMpdékAnon AuyouoTtou

ALAAe€E uia OTIYUA TNG NUEPAC YLIA TIEVTE AETITA CUVEIDNTAC CLWTINAG.
Mrttopel va sivat:

- TO TIPWI TIPLY avoli€elg to Kivnto,

- TNV WEA TIOU TIIVELS TO PODPNUA COoUu,

- O€ Jla UK BOATA,

- TIPLV TOoV UTIVO,

- ) LETA ATIO LA ATIAUTNTIKA OTLYA.

Aev Xpelddetal va KAVELG KATL. ApKel va eioal eKel.

YTooTNPKTIKOG WiBupog

H ocwwtr dev e adstdlel. Me BonOdA va akoUow TL UTIAPXEL AON MECA LOU.

MepkeG attd TIC TIO OCNMAVTIKES ATIAVTAOELC OV €pxovTal OTav TILECW TIEPLOCOTEPO.
EpxovTal 0Tav owTiaiviw ApKETA yia va TIC akoUow.




H ZiwnnA otig AvOPpWTIVEG ZXECELG

Na diviw xwpo Xwpeic va amouakpUvouat

Na ZNTw XxWwpo Xweig va aroAoyouual

STIC AVOPWTIVEG OXECELC, N OLWTA dev onualivel tdvta arnootaon. MepLkeC
dopEG onuaivel avdAykn via Eskoupaon, sntie€epyacia, npsuia f mpooTacia.

Aev xpeldletal va tiedoupe Tov AAAOV va WAACEL TIpLY eival €Toluog. Agv
Xpetdletal va NTAME CUVEXWC €€ENYAOELC. AsV XPelAZETAL VO EPUNVEUOUE KABE
mavon wc aroppun.

To va divoupe Xwpo sivatl ua tpdén csBacuou.

Inuaivet:

«BAETIW OTL Xpeldleodl Xpovo.» «Agv Ba o€ TIEOW.» «AgV XPelAleTal VA UE
KaBnouxdoelg.» «Efuat edw, xwpig va analtw and ecgva va eiocal dLABECILOG
AUTA TN OTYUA.»

O aAnBwvoc xwpoc dev cuvodeUstal amnd evoxec. Asv sival:

«[dpe Tov Xpdvo cou, aAAd va Bupudaoal TTOCOo JE TIANYWVELC.» OUTE:

«Kdve O,TL BEAelg, adoU dev ue xpetdleodal.»

AUTO dev eival xwpoc. Eival iieon petaudlecpévn og Katavonon.

‘Otav divw TIPAYMATIKO XWPEO, OV KAVW ToV AAAOV va aloOdveTal OTL TIPETIEL va
aroAoynOsl yia Tnv avaykn tou.

Tou ETUTPETIW VA ETUOTPEYEL OTAV VIWOEL ETOLUOG, XWPIC VA €XEL TIPONYOUEVWG
arodeifel TNV aydmnn f TNy adociwon Tou.

TauTtdxpova, EXw KL YW TO (O1o0 dIKAlwUAL.

Mrmopw va ZNTW oLwTih. MTopw va ZNTWw XPovo. MTopw va pnv sipatl dlabéotun
KABE oTIyUA. MTIOPW VA ATIOUAKPUVOUAL TIpoowPLVA artd Jia évtovn culntnon,
Xwpic va xpetdlstal va €Enyrow oAOKANPN TNV ECWTEPLKA Mou dladlkaaoia.
Agv XpelddeTal TIAVTA VA JIKALOAOYW TNV AVAYKN MOU VIA XWPEO.

Mia kabapn dpdon UTtopsl va sival apKeTn:

«Xpetdloual Aiyo xpoévo Kkal nouxia. Asv og amnoppintw. Ppovtidw Tov eautd
MOou.»

'H:

«Agv glual €Tolun va WARowW Twed. Oa eTiloTpeéPw otn culdAtnon 4Tav VIow
TILO APEMN.»

To uylEg 6plo dev eival TiHwpia. Asv eival clwtinAN ekdiknon. Agv gival HECO
eAEYXOU.



Eival pa stAikptvig mpdén autoosfacuou.

H ocwwtr yivetal acdaAng étav cuvodeleTal Attd oadnvela, KaAoouvn Kal
ouverela. Otav dev e€adavidouacTe via va Tiuwpnooupe. Otav dev Tieloupe
ToV AAAOV Va ETIOTPEWPEL TIPLV gival €Toluoc. ‘OTtav dev XPNOUULOTIOOUUE TNV
avAyKn ToU yld XWPO evavTiov Tou.

MpdokAnon Autoyvwoiag

AVOpWTAOCOU:

- Mwe avtdpw otav évag avbpwTtioc {NTA XWPEOo;

- MpooTadw va ToVv KAVW VA VIWOEL EVOXEC;

- Epunveluw tn olwtn Tou we anoppun;

- MTIopW va TIOPAUEVW APEUN XWPEIC va aTtaltw Apeon smiBeRaiwon;

- Mé00 €UKOAA ETUTPETIW OTOV €AUTO MOU va NTAOEL XPOVO;

- NwOw OTL TIPETEL va €€ENYW UTTEPROALKA TIG AVAYKEG UOU;

- Mola dpdon Ba pe Bonbouoe va ekdpdlw To 6pLd HoU KABapd Kal ue oeBaco;

MwkpR Aoknon

O XWPOCG TIOU TIPOCDEPW KAL O XWPOC TIoU XPeldlouat

Xwploe ula oeAida os dUo uEpn.

O XWPEOC TIOU MTIOPW VA TIPOochEPW

Modyse:

e e molov AvOpwTio XpeldleTal va dWow TIEPLOCOTEPO XPOVO;

e TiLxpeldldeTal VA OTAUATACW VA ATICUTW ATtd EKEIVOV;

e WG umopw va del€w 6Tl eipal Ttapovoa xwpeic va Tiedw;

e [lola Adyla UTtopoUuV va Tou dwoouv acddAAela avti yia evoxn;
O XwWpog Tou xpstalouat

Mpaye:

® > TIOlA OXEON VIWOW OTL OEV EXW APKETO TIPOCWTILKO XWEO;

o TLdoBdauatl 6Tl 6a cuuBei av ZnTRNoW XPOVO;

e [Tola avAyKn LouU TIpooTiadw va TIPOOCTATEUOW;

o WG UTTOPW VA TO EKPPACW ATIAG, XWPEIC UTIEPBOAIKES ENYNOELC;



dpdoelg Tou divouv XWPo Xwpeig evoxi

«[dpe ToV XpodVvo ocou. Asv XPeIAZETAL VA UOU ATIAVTACELC TWEA.»
«X€ OKEDTOMAL KAl gipal edw, Xxwpig va os Tiedw.»

«X€Bopual 0Tl xpeldleoal nouxia.»

«Mmopeig va smiotpédelc otn culATnon OTAV VIWOELG £€TOLUOG.»

dpdoseilg autoosfacuou

«Xpetddopal Aiyo xpovo via va KATaAdBwW TL VIO w.»

«/AgV UTTIOPW VA cuvexiow autn tn culATNoNn TWEA.»

«Agv xpeldletal va eENyAow TA TIAVTA VIA VA Vivel ceBaoTh N AvAYKN OU.»
«O TIPOCWTIKOC MOU XWpog dev sival andppupn. Eival dpovtida.»

Tuva KpATROoELG

e O xwpog dev onualivel eykatdAswn.

e H owri dev onuaivel tdvta andppudn.

e H aydmnn dev anattei dlapkn dlabsoiudTnTA.

e H avdykn via xpovo dev xpeldldetal va cuvodeUsTal ard evoxn.

e Ta dpla prmopouyv va sival Apeua, Kabapd Kal Tpudepd.

e MTopW va CEROUAL TOV XWPEO TOU AAAOU KAl VA TIOOCTATEUW TOV OIKO JLOU.

2TIG UYLEiG OXEOELG, O XWPOG BV HaG XWpPIiZel. Mag eETIUTPEMEL VA ETIIOTPEDOUME
o aAnOwvoi, TILo HPEMOL KAl TILO TIAPOVTEG.



ANANAYZH MEZA 2TO Q%

Aev xperaletat va yep({w KABe otiypn. Asv xpelddetal va €xw TIAvTa PLa amavtnon. Aev
XpeLadetal va elpal cuvexwe SLaBEoLUN.

MTmopw va otapatw. Mmopw va cwraivw. Mmopw va §ivw XWwpo oTto owpa, otn okeyn Kat
otnV KapSLd pou.

H avamauvon Sev pe amopakpuveL amod tov Spopo pou. Me BonBd va akoUow Tio kabapd T
Xpetalopat.

H owwtr) Sev lval kevo. Elvat o xwpog 6TIou oL ePTIELplEG Pou KataoTaAdlouv, oL avAyKEG Jou
ylvovtal 1o kaBapeg kat oL a&leg Pou EMLOTPEPOUV OTO KEVTPO TNG (WG Hou.

MTopw va vyvwpovw 6oa pe Bpépouy, xwplig va apvoupal 6oa P SUCKOAEUOUV.

MTmopw va §ivw XWpo 0Toug avBpwTtoug TIou ayarnw, XwpLg va Toug KAvw va viwBouv evoxr.
Kat prtopw va ¢ntw tov (510 xwpo yla epeva, xwplg va armoloyolpat Kal xwpic va Enyw
TIEPLOCOTEPA ATIO 00U BEAW.

H aydmn Sev xpetaletal Slapkn Stabeoipdtnta. H oxéon Sev xpetaletatl ouvexn AdyLa. H
Tapoucia Sev xavetal KABE Qopd o ETAEYW vVa EEKOUPATTW.

MTIOpW Va ETILOTPEPW OTAV Elpat EToLpn. Mo Apepn. Mo kabapr. Mo aAndwn.

Autd Kpatw

Aev ypeLaletal va kepSiow tnv EEkoupaar) pou. To cwpa pou a&ileL ppovtida TpLv
e€avtAnBel.

MTopw va akolWw TN oLWTI XWpLg va tn oBduat. MTopw va avayvwpidw Tt He BpEPeL KaL T
pe adeladel.

Ol avaykeg pou Sev elval Bapog. Ot a&leg pou elval n ECWTEPLKN Pou TTUELSa.

Mmopw va §ivw xWwpo xwplg va eykataAeinw. Mmopw va {nNtw XWpo Xwpig va viwbw evoxn.
H avamauvon ev otapatd tnv EEAEN pou. Tng ETILTPETIEL VA WPLUACEL

MvAun MAva

Avamnavoual.

Adopolnvw.

Euyvwpupovw.
Eriiotpeédw o€ epéva.










SEPTEMBER

2ENMTEMBPIOZ



SEPTEMBER

Return with Intention.

| return to my life with greater awareness.
| hold on to what nourishes me, let go of what weighs me down,
and choose to move forward without abandoning myself.




2EMNTEMBPIOXZ

Emtiotpodn ue MNpodOeon

Emiotpeédw otn wn Hou TIlo cuveldnTd.
Kpatw éoa pe Bpgdouy, adpnvw doa e Bapaivouv
KAl ETIAEYW VA TIPOXWPW XWEIC VA EYKATAAEITIW TOV €aUTO UOU.




Emiotpodn ne NpdOson

O >emTEuBPLOG avoiyel Eavd TNV TIOPTA TNG KAONUEPLVOTNTAC.

Ol puBuoil aAAdlouyv. Ot uTtoxpewoslg eTtiioTpedouy. H dwn apxidsl TIAAL va yeuidel WPEC,
DWVEC, TIPOYPAUMATA KAl TIPOOdOKIES. Ouwc €0U deV XPELAZETAL VA ETIOTPEWELC OTIWC
AOOUV TIPLV.

O AUyouoTog coUu £€dwoe XWPo va avaraubdeic. Na akoUoeslg. Na adouUuolwoElC.

Na Buun®Osic Tt os Opgdel Kal TL o eEAVTAEL

Twpa 0 ZeMTEURBPLOG 0 KAAEL va TIAPELG AUuTh TN yYvwon ualdi cou.

‘OxL va VEUIOELIC Eava KABE Kevo. OxL va TIELG «va» O OAA. OXL va Attodei€elc OTL UTOPEIC
va Ta TIPOAARBELC OAa. AAAA va ETUIAEEELC.

Na ettiiAg€elc Ttou a&idel va dWOELG TNV EVEPYELA COU.

[Molol AvOPwWTIOL, TIOIEC CUVAOELEG KA TIOLEG TIPAEELG £XOUV TIPAYATIKO VONUA YIA E0EVAL.
Tt ©€Aelg va ocuvexioelg. Tt xpelddletal va aAAdEel. Kal TL dgv BEAELC TILA VA KOUBAAAG.

H mtpoBOeaon dev sivau Ttison. Agv sival €vag akoun oToOXoG TIOU TIPETIEL VA TIETUXELC.

Eival n npeun anodaon va pn Zeg UNXAVIKA.

Na unv adnvelg Tnv NUEpA va arnodacidel TiavTa yia scgva.

Na Bupdoal TTwg AKOUN KAl LECO OTIC UTIOXPEWOELS, UTTIOPEIC VA ETUAEYELC TOV TPOTIO UE
Tov omolo Oa uttdpEelc.

Me meploocdtePn aAndela. Me KaBapdtepa dpla.

Me Ayotepn Blaouvn. Me TIEpPLocOTEPO O0ERACIO TIPOG ECEVA.

O ZemtepBplog dsv cou NTA va ViIVELS KATIola AAAN.

>e KaAel va etiiotpePelc otn dwr oou,Xwpeic va adroELC TOV EAUTO COU THoW.

MPO(Z)KAHZH TOY MHNA
H MpdBson uou yla Tov ZeTTEURPLO
AUTOV ToV MAVA, dev Ba EeKlVAowW ATIO OOA KTIPETIE VA KAVW.

Oa Eskivnow attd TO TIWE OEAW VA AloOdAvoual Kal attd To TIola BEAW va siual Lo O
ooa KAVW.

BAipa 1 - EMUAEYW WG OEAW va UTAPXW

SUMTIANPWOE T dpdon:

AUTOV TOV ZEMTEURPLO OEAW VA UTIAPXW E TIEPLOCOTEPN...

Mmopel va eivat: npeuia, cuvemela, AANBELQ, EUTILOTOCUVN, CUYKEVTPWON, XAPJA,
amASTNTA, aAUuTooERACHOG, OAPPOC, LoopPOTIA.

ALAAeEE uia Ag€EN Ttou Ba yivel N ECWTEPLKA cou TUEda.

BAna 2 - Sexwpidw Tt agidsl
Pwtnos tov eautd cou:
e Tt a&iEl TIPAYUATIKA TNV EVEPYELA LOU AUTH TNV TIEPL0DO;
o [1OLEC UTTOXPEWOELC EIVAL OUCLAOOTIKEG KL TIOLEG £XOUV YIVEL CUVNOELQ;
e JE€ TLAEW «VAL», EVW) LECA LOU BEAW VA TTW «OXL»;
e TL OEAW VA TIPOOTATEUOW TIEPLOCOTEPO UECA OTNV KAONUEPLVOTNTA |LOU;
o Tt dev O€Aw va xdow Eavd uEoa otn Blaouvn;

BAna 3 - Mia pikpR cuveldnti emAoyn

AlAAe€e uia ukpn Tipdén tou Oa o BonONOEL va TIAPAUEVELG KOVTA OTNV TIPOOeaH cou.
Mrtopsl va sivat: va EgKivw To Ttpwi Xwpeilg va Kottdldw AUECWE TO KIvNTO, va adrivw
MIKPA KEVA AVAECO OTLIC UTIOXPEWOELS, VA NV ATIAVTW AUECWE O KABE aiTtnua, va
KOATW Alya AeTITA YIA CLWTIA A Yeadn, VA OAOKANPWVW £va TIPAYMA TIPLV apXicw To
ETIOUEVO, VA AEW €va KABapO KAl APEUO «OX» OTaV XpelddeTal, va Bupdual Kadnueptvd
™ A&€N TOU UAVA OU.



H emwotpown) pe mpoBeon pe Bonda va emALyw oL a&idel va Swow Tnv evEpyeLa, TOV XpOVo Kal Tnv
Tapouasia pou.

2EMNTEMBPIOZ
AT | T | n|nj|x|K

8 ZemtepPpiov - Frévvnon tng Ocotdkou
21 ZemtepPplou - Atedbvig Huépa Etprivng

e [Mwg O¢Aw va altcOdvopal HEoa TNV KABNUEPIVOTNTA LOU AUTOV TOV UAVA,
e TiLa&idsl MPAYMATIKA TOV XpOVO KAl TNV EVEPYELA LOU AUTH TNV TIEP(0d0;
e [lola uia TpdBeon O€AwW va Kabodnyel TIg sTILAOYEG,

TA Adyla KAl TN oTACN OU;




Agv eTiicTPédw otn JWH MOV yia va YEMIoW §avd KAOE OTIYUA.
EToTPEPW yia va eTAEEW 1O ouveldNTd TL OEAW va KpATHow, TL
XpetaZetal va aAAG€et kat TL dev Ue ekppAlel ra.

Mola pdyuata TNG KABNUEPLVOTNTAG MOoU e Bpgdouv Kal TIold e
e€avTtAouy;

e TL ouvexidw va AEw «val», EVUW ECA LOU XPELAZoMAL Eva KABAPO «OXL»;
Mowa avdaykn N a&ia pou BEAW va TIPOoCTATEUCW TIEPLOCOTEPO AUTOV TOV
MAva;

TL xpeldleTal va ATIAOTIOINCW, WOTE VA dNULOUPYNROW TIEPLOCOTEPO XWPO
via 60 £XOUV TIPAYUATIKO vONUa,

Mwce Ba ATav N KaBNUEPLVOTNTA LOU AV Ol ETUAOVEC oU Esklvoucayv atd
TNV TIPdOeon Hou Kat OxL ard TNy Tiieon;




H mp6O6&eon Hou yivetal eTiiAoyn
Aoknon: 5 «Naw» Kat 5 «Ox1» Tou Zenteuppiou
TEAETOUPYIKO 8 AETTTWYV - «ETUAEYW TL KPATW»
O XemTeUBPLOG E KAAEL va eTiloTPEYW oTN W OU TIlo cuveldnTd. OxL va yeuiow
EavA KABE ywVId TNG KABNUEPLVOTNTAG HoU, AAAA va EekaBapiow TL a&ilel va €xel
XWPEO UECA TNC.
KdBe «val» Ttou A£w, deiXVeEL TL OEAW VA KAAALEQYHOW.
KdABe «Ox1» TIoU AW, TIPOOTATEVUEL KATL TIOAUTLUO UECA |LOU.
Mdpe Aiya AstTd Katl ypAye pe EIAKpivela:
Ta 5 mpdyuata ota ottoia OgAw va tw NAI auTtdv Tov unva
Mrmiopsel va sivat: teplocdtePn NPEMiA, EekoUpaon UE OpLld, AANROELa OTIC OXEOELS, ULa
VEQ CUVAOELA, XPOVOC VLA EUEVA, TILO KOAOAPESG TIPOTEPALOTNTES, PPOVTIOA TOU CWUATOC
MOU, OUGCLACTLIKN TIAPOUGia, dNUIOUPYLKOTNTA, ATIAOTNTA.
Mpadw to diké pou NAI oe:
1.

ok wN

Ta 5 mpdyuata ota ortoia O€Aw va tw OXI autdv Tov urRva
Mrtiopel va sivat: uttepBOALKN Ttieon, eEAVTANGCN, Blacuvn Xwpeic Adyo, evoxeg otav Balw
OpLa, UTTOXPEWOELG TIOU OEV LOU avaAoyouy, dlapkng dlabsoiudtnta, cuykplon,
AVABANTIKOTNTA, UTIEPDOPTWON, «VAL» TIOU UECA UOU €ival «OXI».
MPdadw to d1k6 pou OXI os:

1.

u bk wN

Mwpn epBaduvon
Twpd TtapatTnPENoE TIg dUOo AOTEC COU KAl AVAPWTHCOU:
e [Molo attd TA «Vval» LoU XPelAZeTal TIEPLOCOTEPN dpovTida via va yivel Ttpdén;
e [Molo atd Ta «OX» LoU gival TIio SUCKOAO va UTtooTNPIiEW);
e [Tola avAykn MOU TIPOOTATEUW UECA ATIO TA «OX» OU;
e [ola a&ia Hou UTINPETW MECA ATIO TA «VAL» JLOU;
o Mol pia ke TIEAEN UTTIOPW VA KAVW AuTh TNV €BOoudAda yla va TIHRow uia amd
QUTEC TIC ETILAOYEC;

OdéEAn

KaAAlepyel kaBapotnta Kal cuveldntr eTiAoyn.

BonBd va Eexwpiow TL €XEL TIPAYUATLIKA a&la yla eUEvVA.

Evioxuel TNV IkavoTtnTA pou va BAZw opla Xwpic evoxn.

MELWVEL TNV UTIEPDOPTWON KAL TN UNXAVIKA KABNUEPIVOTNTA.

Me DEPVEL TILO KOVTA OTIC AVAYKEG KAl OTIC A&lEC LOU.

Me BonOd va stiotpedw otn wn MOU XWPIC VO EYKATAAEITIW TOV €aUTO LOU.

KdBe «val» uou deixvel TL OEAwW va KAAALEPYHOoW.
KdBe «Ox» MoU TIpooTATEUEL AUTO TTIOU €XEL ala.



H NMu&ida twv ETiAoywv pou
KdBe «Naw kaAAlepyel KATL KaBe «Ox1» TipooTATEUEL KATL

Ta «val» KAl TA «OX» A OV lval amAwg Ag€elc.
KdBe dpopd Tmou Ague €va aAnBLvd «valy, ETUAEYOUE VA DWOOULE XWPO O
KATL TIOU €XEL oNuUaocia yia gpdc.
Kal kdBe dopd Ttou AEue €va KABapO «OX», TIPOOTATEVUOULLE TOV XPOVO, TNV
EVEPYELQ, TIC AVAVKEC N TIC a&leg uag.
Agv XpelAleTAl TO «VaAl» VA onuaivel 6Tl amtodExoual Ta TtdvTa.
Agv XpeldleTal TO «OX» VA onuaivel OTL ATIOPPITITW KATIOLOV.
MTIopWw va AEw:
«Na» og auTto TIoU e BpEdeEL.
«Ox1» 0 AUTO TIOU LUE ATIOUAKPUVEL ATIO EUEVA.
H Tipd0Oeon viveTal oUCIAOTIKA OTAV UETATPETIETAL O ETUAOYHA.
Kalt n eriidoyn yivetal otaBepry étav yvwpidw ylati Ty Kavw.

Aoknon Autoyvwaoiag

T BpilokeTal Tiiow arod ta «Naw Kal ta «OX» |LoU;
EmtiAe€e amod tnv mponyouuevn ceAida:

e JUOo «Na» TIou elval oNUAVTIKA Yla €0E€va,

e JUO «Ox» TTou BEAELG va uTtooTNPIEELG TIEPLOCOTEPO.
[a KABe eTtlAoyn, ATIAVTNOE OTIC EPWTAOCELG.

To TtPpWwTo Mou «Naw
Néw “Nal” oe:

[Mati autod sival onUAvTIiKoO yia sUEva;

Mola avAykn JMoU LKavoTiole(Ttal peoa anod auto;

Mowa a&ia pou ekppdletal;

Mota ke TIEAEN Ba petatpePel autd to “Nal” os KabnuepLvr TILAOYN;

To deUtepo pou «Naw
NEw “Nau” os:

Tt OEAW va KAAALEPYAOW PEoA attd AUTH TNV ETUAOYH;

Mola avAykn Kalt Ttola a&ia Jou TULW;

Moo KPS BAMA MTIOPW VA KAVW auTh TNV €Bdoudda;




Ta «Ox» TIOU JUE TIPOCTATEUOUY
To TIPWTO oU «OXL»
NEw “Ox” ot:

Tt TIPOOTIAOW VA TIPOCTATEUCOW MECA ATIO AUTO;

[Mola avAykn oU €XEL TIAPAMEANDE(;

Mowa a&ia pou uttepaotiidoual;

MWe pImopw va ekdpdow autd To “OXL” APEUA KAl KABapd;

To deUTeEPO pou «OxL»
A€W “Ox” os:

Tt doBdpual OTL prtopel va cUPBEl av KpAaTtAcw auTtd To OPLO;

TL ©a cupBel av cuvexiow va PNV To TPooTATEVUW;

Tu xpetdlopal va Buudual, WOTE va PNV altcOdavoual evoxn;

Mwkpn EnBaduvon

MNapatnPNOE TIC ATIAVTACELC COU KAl AVOPWTACOU:

e [lola avdykn pou gudavidetal Eavad kat Eava;

e [Mola afia dpaivetal va XpeldlsTal TIEPLOCOTEPO XWPO oTN LW UoU;

e [Tolo «Naw pou divel evépyela;

e [Tolo «Ox» ue avakoudidel, akoun KL av QUCKOAEUOUAL VA TO TTWw;

e YTidpxel KATtolo «Na» Ttou Agw attd 6RO | UTIOXPEWON;

o YTIAPXEL KATIOLO «OX1» TToUu Aéw v BaBOLd HETA UOoU ETIIOUMW va
SOKIUAOW);

e [lola stuAoyn Oa e GEPEL TILO KOVTA OTN YUVAIKA TTou B€Aw va siual;



ALAAEEE:
e £va «Naw» TIou BEAEIC va KAAALEPYAOELG,
e £va «OX1» TIou BEAELG va TIPOCTATEVUOELG.
SUMTIANPWOE:
AUTOV ToVv HAva Aew “Nal” os ]
€TEldN TIUW TNV AvAyKN LOoU yia
Kal Tnv agia tTng

AUTOV ToV UAVA Agw “Oxl” o
eTedr TIpooTATEVUW TNV AVAYKN LOU yia
Kal Ttnv a&ia tTng

H $pdon nou Oa ue otnpilsl

Modwe ua anA dpdon Ttou Ba os BonOA va Bupdoal TNV €TILAOYH COU.
Mapadeiyuata:

«AeV XPelAZETAL VO CUMDWVW VLA VA it KAAR.»

«KdaBe dopd Tou Afw €va KaBapod “OxL”, dNUIOUPYW XWPEO Yla Eva
aAnowo “val’.»

«H evépyeld ou gival TIOAUTIN KAl UTTOPW VA ETIIAEYW TIOU TN divw.»
«AgV ATIOPPITITW TOV AAAOV OTAV TIPOOCTATEUW TOV EAUTO UOU.»

«To “val” pou €xel afia oTav Umopw EAsUBEPA va TTw Kat “OxL”.»

MwpR TPA&N Tng eBdonadag
AlAAe€e pia katdoTtaon otnyv omoila Ba edpapuoOoelc cuveldnTd TNV
€TULAOYN COU.
Mrmopsl va sivat:
e VO 0pVNOEIC UIa UTTOXPEWON TIOU OEV OOU AVAAOVEL,
e va {NTAOELC XPOVO TIPLV ATIAVTAOCELG,
e VA KPATNAOELC MLl WPA LOVO YIA E0EVA,
e VQ ATIOOEXTEIG Ula euKalpia Ttou eTiBUpElq aAAd doBdodal,
e VA OTAMATACELG VA AVARBAAAELC KATL TIOU €XEL vONUQ,
e VA eKPPACELC A AVAYKN XWPIC UTIEPBOAIKES €€ENYAOELC.
Metd, ypde:
TL eTtéAe€Q;

Mwc éviwoa étav tilunoa TNV €mAoyn Lou;

TL €uada yla eUEVQ;

Ta «Naw pou deixvouv Tou B€AwW va avBiow.
Ta «OX» JUOU TIPOCTATEUOUV TOV XWPEO TIoU XPelddoual yia va aveiow.

Agv XpeldleTal VA ETIAEYW AUTO TIOU TIEPLUEVOUV OAOL ATt EUEVA.
MT1topw va eTIIAEYW auTd TIou elval aAnBLvo KAl OUCLIACTIKO YId EMEVAL.



NMapadoolakn MPAKTIKH eveiag

ApWHATIKO ZaKoUAdKL NMpdOsong ne AsvipoAiBavo kKat AsBdavta

‘Eva UKPO XELPOTIOINTO CAKOUAAKL UE aTtoEnpapéva Botava UTtopEel va vivel éva
SLAKPITIKO CUMBOAO TNG TIPOOECHC COU Yl TOV ZETTEURPLO.

To devTpoAiBavo cuvdEsTal TIAPAdOCIAKA UE TN MVALLN, TN dlAUYELA KAL TNV EYPAYOPON,
EVW TO ApwMaA TNG AEBAVTAC XPNOUOTIOLEITAL VIa TN dNULIOUPYIA IAC NPEUNG KAl
EUXAPLOTNG ATUOODALPAC. ALV £ival ATIAWG £VA APWHATLIKO AVTIKEiuevo. Eival uia
MIKPR UTtEVOUMLON VA ETIOTPEDELC 0 OoA ETIEAEEEC VA TIMAOELG AUTOV TOV (VA

YAlka
e 2 K.O0. ATtoENPAEVO deVTPOAIBAvO
e 2 K.O0. ATtoENPAEVN AeBAvTa
e 1 K.0. atto&Enpapeva GUAAA dAPVNG, EAADPWS OPUUMATIOUEVA
e £va UKPO BauBakepd N AlvO CAKOUAAKL
* £VA UKPO XAPTAKL
e KOPOEAA | PUCIKOC OTIAYKOG
.
EKtéAeon
1.BdAe ta anoénpapéva Botava o eva KaBapd UTIOA.
2. Avakdte€ Ta attaAd UE TA XEPLA COU.
3.Mdpe uia apyn avarvon Kat BUURooU TN BAGCIKA cou TipoOson yid ToV ZeTTEURPLO.
4. TpdWPe 0TO UKPO XAPTi uiat A€EN TTIou BEAELC va o KaBodnyel.
Mrmtopsl va sivat:
Hpeula - uvenela - AAABsla - Eotiaon - looppoTtiia - ©dppocg - AtAdTNTA
1. AlTTAWOE TO XAPTAKL KAl TOTIOOETNOE TO UECA OTO CAKOUAAKL.
2.MpodcBsoe ta BoTava.
3.KAeioe TO OAKOUAQKL LE KOPOEAQA 1 OTIAYKO.
4. Kpdtno€ 1o yla Aiya SeUTEPOAETITA OTA XEPLA OOU KAl TIEC:
«ETioTPEDW e TIPOOsoN. ETUASYW TIOU iV TNV EVEPYELA KAL TNV TIAPOUGIA LOU.»

Xprion
ToTtoOE£TNOE TO OCAKOUAAKL:
e OTO Ypadeio cou,
e LUECA OTNV TOAVTA OOU,
® KOVTA OTO NUEPOAOYLO,
e 0TO KOopodivo,
* ] O €&vayv XWPO OTIoU EEKIVAC TNV NUEPA OOU.
‘Otav alcbdveoal 0Tl TtapacuUpeocal amod tn Blacuvn, KOATNOE TO OTA XEPLOL COU KAl
TIAPE (ia duUoLKh avartvon.
Pwtnoe: «Mola emiAoyn Oa TIUACEL TwPA TNV TIPOOECH LoU;»



Awatiipnon

AlATAPNOE TO 0 OTEYVO UEPOG, MAKPLA aTtd uypacia Kal AUEcO NALAKO dWwG.

‘Otav 1o dpwua e€acOevAoEel, UTTOPEIC VA TILECELG ATIAAA TO GAKOUAAKL i va
avTikataothoeslg ta Botava. Na amoppintetal edv eudaviosl uypaocia, arAloiwon n
OUXAQL.

Mpoocoxn

e Xpnoluotioinoe Lovo KAaBapd Kal EVIEAWG artoénpapeva Botava.

e Mnv tomoBeTteic Ta BoTava armeubeiag TAvw oTo dEPA.

e ATIODUYE TN XPNON OE TIEPITITWON YVWOTNAC AAAEQYIAC O KATIOLO CUCTATLKO.

o DUAAEE TO HaKpPLA ATIO ULKPA TTAdLA KAl KaTolkidla.

e TO COKOUAAKL TIPOOPIZETAL LOVO VIO OPWUATLKA KAl CUMBOALKA Xpron Kat OxL yia
KatavaAwon.

e AV TO APWMA TIDOKAAETEL EVOXANON, TIOVOKEDAAO 1) €PEOIOO, ATIOUAKPUVE TO ATIO
TOV XWPEO.

Mwkpn MPA&En mpodOeong

KdBe mpwi, TipLv TtapacupBsic atid TIC UTIOXPEWOELG, AYVYIEE TO GAKOUAAKL Kal
oAoKANpwaos Tt dpdon:

«ZAMEPA AEw “val” og

KOl TIPOOTATEUW TOV EAUTO LOU AéyovTag “Oxl” o€ »

dpdaon KAsloipatog
Agv xpeldlstal va Bupdual Ta avTa.
Xpetdletal va Ouudual TL EXEL TIPAYMATLKA a&la yla eugva.




Bdétavo tou MAva: AsvtpoAipavo

>TNV apxn Tou dOvoTtwpou, OTav N KAadnueplvoTnTa yeuidel Eava e
UTTOXPEWOELG, ATIOPATELG KAL VEOUG pUBUOUC, TOo devTpoAiBavo udcg Buuidel
Va ETILOTPEDOUME UE KABapdTNTAL.

‘OXL VO KAVOULLE TIEPLOCOTEPA.

AAAA va OUUOUAOTE TL Elval ONUAVTIKO.

To apwpa tou Bupidel Tov dpouo

To deVvTPOAIBAVO OTEKETAL AVOEKTIKO KATW ATIO TOV NALO KAl TOV AVEUO.
Agv xpeldletal IDLATEPEG CUVONKES VI VA Ttapapeivel duvaTto.
Kpatd to dpwud tou. Kpatd tn nopdn tou. Kpatd tn duon tou.

Kal pgoa amd auth Tn otadbepdTnNTA, UAC OOACKEL KATL ONUAVTLKO:

Na un XavouooTe Heod oTtov BO6pUBO TNG KABNUEPLVOTNTAC.

O >emTeURBPLOC UTTOPEL VA DEPEL TIOAAAL.

Néeg uttoxpewoslc. MNpoypdupata. ATtoddoelc. ATtautNosls. Npoodokiecg.

To devTPOAIBAVO, OUWC, UAC KAAEL VO oTABOUUE yia AlyO KAl VO PWTHCOULLE:
«TL OEAW va BUUAMAL KOBWC ETIIOTPEDW;»

Na uudpat tola eipat. Na Bupdpal Tt exetl a&ia. Na Quudual TIC avAaykeg
JLou.

Na Buudpatl Ta 6pld pou. Na BUMAUAL TA «VAL» KAl TA «OX1» TIoU TIEAEEQ.

Aev xpeldldetal va OUUAOL TA TIAVTA.

Xpetdletal va Buudual 60 |E KPATOUV KOVTA OTOV £AUTO JLOU.

To dpwa Tou devIpoAiBavou sival £vTovo, KaBapd Kal oTadepod.

Mag Buuidel 0Tl N TIPdOeon dev XpPelAleTal va ival TiEPITTAOKN.

Mrtopei va eival pia A€€n. Mia emtidoyn. Mia uikpn Ttedén Ttou
ETIAVOAQUBAVETAL.

Kal kdBe dopd TIOU ETIIOTPEDOULE OE AUTH, ETILOTPEDOUE Alyo TIEPLOCOTEPO
O€ EUAG.

MapadooilaKd YVWOTEG XPROELG
To devTpoAiBavo XpNnolUoTIoLE(TAl TIAPADOCIAKA:
o (WC APWUATIKO PUTO OE XWPOUC KAL VTOUAATIEG,
e OTN UAYELPLKA KAl O0TNV Ttapadoolakn Botavoxpnoia,
e 0 AOUTPA KAl TIDAKTLKEG eue€iac,
e OE APWMUATIKA CAKOUAAKLA,
e WC OUMBOAO UVAMNG, OTABEPOTNTAG KAl KaBapdTnTac,
e yla TN dNuoUpyia aicbnong ppeokAdag Kal eypnyopong,
e O€ TIAPADOCIAKEC TIPAKTLKEC TIEQLTTOINCNC TWYV LAAALWV
KAl TOU CWUATOC.




Bdétavo tou MAva: AsvtpoAipavo

MWKpPN TIPAKTLIKH TIPOOeoNng

Kpdtnoe eva ukpo KAAdi deVTPOoAIBaAVOU | TO APWUATIKO COAKOUAAKL TTOU
dNUOUPYNOEG OTNV TIPONYOUMEVN AoKNON.

Mdpe uia ducoikn avartvor Kal oAoKARpwaoe Th dpdon:

«AUTOV TOV MAVA ETUAEYW VA OUUAMAL...»

Modwe pia AEEN N uia dpdon.
Mmtopel va eivalt:
e VA TIPOOTATEUW TNV EVEPYELA UOU,
e VA N Aéw «vaw arod evoxn,
e va aAdlEpPWVW XPOVO O OO £XOUV vonuaQ,
e VA ETIOTPEDW OTNV TIPOOECH [LOU OTAV TIAPACUPOLLAL,
° VA MNV EYKATAAEITIW TOV £QUTO [UOU MECA OTIC UTTOXPEWOELG.

Mwkpn umtevOuuion acddaAcilag
To devTpoAiBavo TipoteiveTal £dW YA CUUBOALKH, APWUATIKNA Kal eue€lakn
xpenon.

o ATtOoduUVE TN XpNon o Tiepimtwon aAAepyiag | evalcdbnoiac.

o Ta adepla gAala dev sdpapuodlovtal adldAuTa oTo dEPUA.

o AEV KATOAVAAWVOVTAL XWPIC KaBodnynon KATAAANAOU eTIAYYEAUATIA.

e 3£ gyKUpoOoUVN, ONAAco, Xpovia Ttdbnon N $AapUAKEUTIKA aywyr, ATNOE

OUMBOUAN eTtayyeALATIA uyeiac.
o H mmapadooiakr xpnon dev UTtokaBloTd laTplkh cUUBOUAN N Bsparteia.

dpdon KAslGipatog
Aev xpeldletal va Bupudual KABE UTtoxpEwon.
Xpeldldetal va Buudpal Ttola O€Aw va ijal LEoa O AUTAV.




Emuotpodn ne NpdOson
Av emtéotpeda oTNV KAONUEPLVOTNTA HOU XWPIG va Xpetalstat
va Ta KAVW OAa TEAELQ, TL Oa eTTEAEYA DLAPOPETIKA;
MpokAnon Moadng

H etiiotpodry dev onuaivel OTL TIPETIEL VA TA TIPOAABW OAQ.

Aev xpeldletal va Eekivnow duvatd.
Aev XpelddeTal va £XW £TOLLO OAOKANPO TO oXeDLO.
Agv xpeldletal va arodeiw OTL UTIOPW VA DLOXEIPLOTW TA TIAVTA.

MTtopw va eTioTPpEPYw otadlakd.
Na Tipoxwpw HE KaBapn pdBeon Kal OXL UE Ttieon.
Na eTuAgyw €va BAua tTh dopd.

H mtpdBson dev arnaltel teAsidTnTa.
ATtautel Tmapouaoia.

AUTOV TOV MAVA, UTTOPW VA TIApATNPW:

Tt a&idel TNV eveépyeld pou;

Tt uTtopEl va TiepUEVEL;

Tt dev xpetdletal va avardBw;

Mou xpetdletal va {nTtnow BonBesla;

MoU UTIoOPW VA KAVW KATL APKETA KAAQ, Xwplc va to e€aviAnow;
Agv xpeldldeTal KABE NUEPA VA (VAL TIAPAYWYIKA.

Agv xpeldletal KABE sTiAOYA va lval N KAAUTepPN duvaTh.
Apkel va sival ocuveldnTn.

APKEl va WE KPATA KOVTA OTIC AVAYKEG, OTIC aiec kal otnv
TpodOeon Lou.



Aev ypelaletal va emotpePw TEAELQ.
Xpetadetat va emotpePw Tapovoa.

EpwTtiosilg Autoyvwoiag
1. Mwg B€AW va eTioTPEPYwW oTNV KABNUEPLVOTNTA MOU AUTOV TOV UAVA,
Mmopel va sival pe TieploocdTeEPN NPEWIA, CUVETIELA, CUYKEVTOWON, ATIAOTNTA 1
autoosRBacuo.

2. Mola poodokia ou dnuoupyel Tn HeyaAUTepPN Ttieon autn TNV Tiepiodo;
Tt TIOTEVUW OTL «TIPETIEW VA KAVW, EVW (owc dev eival anapaitnTo;

3. Tt 6a AAAale av ETETPETIA OTOV EAUTO MOU VA KAVEL KATL APKETA KAAA Kal OXL
TEAELQ;
Mou Ba e€oikovououoda Xpovo, eveépyela ) Puxik dUvaun;

4. TOlEG TPELIG TIPOTEPALATNTEC EXOUV TIPAYUATIKO vONUa yla €UEVA AuToV ToV
MAva,

1.

2.

3.

5. Mola Jia UTtoxpEwaon UTToPW VA ATTAOTIOLNCW, VA METAOE0W, VA UOLPACTW ) va
adnow;

6. Mou xpeldlopal TIEPLOCOTEPN UTIOOTAPLEN;
Tt puTtoPpW va ZNTACW Kal ATiO TIOLOV, XWPIC va Bewpw OTL TIPETIEL VA TA KATADEPW
OAa uovn Jou;

7. Molo UKpO BAMA UTTIOPW VA KAVW CAUEPQ,;
‘'OXL OA0 TO oXE€dL0. MOVO TO €TTOPEVO KABA PO Kal edblkTd BAMUAL.

Mwkpn décueuon Tou HAva
SUMTIANPWOE: AUTOV ToV 2emtteURBpLo dev xpeldldstal va .
ETtiAgyw va , M€ TteploocoTEPN TIPOOECN Kall AtydtepN Tiieon.




SXEOELG TIOU XWpPoUV TNV AAROELA pOoU
H aufevTikoTnTAa 3EV AMTOUAKPUVEL TOUG AVOPWTIOUC TIOU UTTOPOUV TIPAYHATIKA
va otadouv dirAa pHou.

Mla oUcLaOTIKA oxeon eV xpeldlstal va Baoidetal otn dlapKrA cudwvia.
Agv xpelddeTal va A€w TIAVTA «Val» YA VA JUE ayaTtouy.

Aev XpeldleTal va KPUBW doa aloBdvoual yia va dlatnpsital n npsuia.

Aev xpeldletal va aAAAlw TOV XAPAKTAPA, TIC AVAYKECG i TA OPpLA LOU VIa va
XWPEOW.

OL uyleic oxgoelg dnuoupyoUVv XWPEO Yla TNV aANBEeLa.

XWPo yla va AEUE:
«AUTO BEAW.» «AUTO DEV UTIOPW.» «AUTO UE DUCKOAEUEL»
«Edw xpetddopal XpOVo.» «>€ AUTO CUMPWVW.» «>€ AUTO dladwVw.»

Xwpic do6Bo OTL N eNKpiveld pag Ba xpnotuottolndeil evavTtiov uac.

Xwpic va altoBavouaoTe OTL TIPETIEL VA ATToOAOYNOOUE VIal KABE avAyKkn.

Xwplig va yivetal n aydmn aviapolBn yla TNV UTIAKON UAG.

H aubevtikéTnTa dev onuaivel OTL AW OKANPA N xwpic va uttoAoyidw Ttov AAAOV.
>nuaivel 6tL ekdppdlopal kKabapd, e csBaocud Kal utteubuvotnTa.

MTIoPW va TTw «OX» XWEIC va TIPoCRAAAW.

MTIopW va Ttw «val» XwPIic va tpodidw Tov eauTto HUOoU.

MTtopw va dladpwvw Xwpeic va armopplmtw.

MTop W va eKPPAZW LA AVAYKN XWEIC va attautw attd Tov AAAoV va thn AUCEL
Kall umopw va akoUw TA «VAl» KAl TA «OX1» ToU AAAOU Xwpig va Tta petadpdlw
AUEOWS WC aATtoPPLYN.

‘Otav dUo AvepwrTiol uTtopouyV va gival aAndivoi, n oxgéon dev yiveTal Tiio aduvaun.
[MveTal o kaBapn. Mo acdaAnc. Mo wpeun. No aveekTIKA.

lMati dev otnpidetal os pdAouc, do6Bo N TipooTioinon.

>tnpidetal otnV AIKpivela, oTtov apolBaio oeBacud Kal otnV eAsuBepia va
UTTAPXOULLE OTIWG TIPCAYUATIKA E(LAOTE.




‘Acknon Autoyvwoiag

Mrmopw va gipal o EaAUTOG HOU HECA GE AUTH Th OXECN;

>KEPYOoU pia onuavTikh oxeon tng {wNc oou. MTopsl va sival olkoyevelakr, SIAIKNA,
OUVTPODIKA N ETIAYYEAUATLIKN.

ATtdvTnoe e sIAKpiveLla:
e MTopw va ekdpdlw TIG TIPAYMUATIKEG LOU OKEWELG Xwpic dOROo;

NIWOW AVETA VA AEw «OXI» XWEIC va LoU dNUIOUPYOUVTAL EVOXEG;
Mttopw va ZNTw auTod Tou Xpelddoual Xwpig va attoAoyoual UTIEPROALKA,
[MvovTal oeBaoctd TA OPLA OoU, AKOUN KL OTAV 0 AAAOG OV CUUDWVEL;
AKOUW KL EYW TO «OX1» TOU AAAOU XwpEIg va toVv TiLedw N va TOV TIWPW;
YTIApXEL XWPOG Via dladwvia xwplc TipooBoAr, ATtdoTACN 1 ATIEIAR;
NIwOwW OTL hE ATIodEXOVTAL OTIWCE ElUal A TIPOOTIAOW CUVEXWC VA TIPOCAPILOOTW;
[1ol0 KOMMATL TOU EAUTOU JLOU ODUCKOAEUOUAL TIEPLOCOTEPO VA delEw);
Tt ©a xpstaldtayv yla va alcavow meploodTtepn aodPAAELA KAl AUOEVTIKOTNTA,;
Mola pia aAndela xpeldldetal VA ETIKOWVWVAOW E 0ERBACUO;

Acknon

Ta «Naw» Kat ta «Ox» tou Xtidouv Tn =Xéon

SUMTIANPWOE:

MEoa OTIC OXEOELG MOU OEAW va Asw «Nal» oe:
1.

MTmtopel va sival: eIAIKPLVAG eTikolvwvia, aupolBaioc oceBAoOS, OUCLAOTIKA akpdaon,
TIPOCWTILKOC XWPOGC, CUYYVWN KAl ETTAVOPOwWON, EMTILOTOCUVN, EAsUBEpPia
€KPPAONG, KOV XapA Kal EEEALEN.

MEoa OTIG OXECELG LOU BEAW va AEw «Ox1» O€:
1.

Mrtopel va eival: evoxotoinon, XERLOUOC, CLWTINAN TlUwPia, uTtoTiunon, TtapaRiaon
oplwy, dLAPKAG KPLTLKA, TtiEon vid AUEon aTtdvTnon, avAykn va attodelkvUw CUVEXWG
TNV aydmn A tTnv a&ia uou.




Mwpn EnBaduvon
Mapatpnoe 6ca Eypadeg Kat avapwThoou:
Mola a&ia OEAw va UTIAPXEL TIEPLOCOTEPO OTIC OXEOELG UOU;
Mola avAykn ou OeV €XEL AKOUOTEL APKETQ;
Mou Aéw «va attd dOBo UATIWGS XAoW ToV AAAoV;
Mou amodelyw va Ttw Jia aAABsLa yia va un dnuioupynOsi évtaon;
MWe PImopw va WARCW KaBapd Xwpeic va eTiutedw);
MWe MTToPW VA akoUow ToV AAAOV XwEIg va eykaTtaAsiPw Tov eautd UoU;
[Nolo 6plo Ba EKave uULa oxeon TiLo AohAAR Kal OXL TILO UAKPLVA;

dpdoeig AuBevTIKNG ETIikolvwviag

«2e voladoual, aAAd auTtd dEV UTIOPW VA TO AVAAARBW.»

«OEAW va gipal EINKPLVAG YA TO TIWS aloOdAvopal.»

«AeV CUUPWVW, AAAA BEAW va akoUow Kal Tn OLKA cou TIAEUPA.»

«Xpetdloual Aiyo xpovo Tplv ouvexiocoupe autr th oulntnon.»

«To “Ox1” Hou dev onuaivel OTL OEV OE AYATIW.»

«MTopW va o€ c€ROAL XWPIG VO EYKATAAEITIW AUTO TIOU €ival oNUAVTIKO yia
EUEVA.»

«OEAW N OXEON MAC VA XWPA Kal Toug dUO, OXL VA XAVETAL O £VAC VIA VA £lval KAAA
0 AAANOG.»

1 AEMTO LE TN GXECN HOU

KAgilos Ta MATIA KA TIAPE Uia APEUN avaTtvon.

>KEPOU MLA OXEON OTNV OTtola BEAEIC VA UTIAPXEL TIEPLOCOTEPN AANOELA.
Meg amod pEoca oou:

«Mmopw va gipat aAndivi Xwpeig va yivopat okAnpn.

Mmopw va akouw XweEIig va Xavouat.

Mmopw va ayanw Xweig va EYKATAAEITw TOV EAUTO HOoU.»

Tt va KPATACELG
H auBevTikoTNTA deV £lval ATIEIARA YIA LA UYLH OXEOoN.
H dladwvia dev onuaivel EAAsen aydmng.
To «OX» TIPOOTATEVUEL TN oXEon OTaV ekdpdleTal Ue KABaPOTNTA KAl oeBACUO.
To aAnOwvo «va xpeldldetal eAsubepia.
Aev xpeldletal va yivoual KAtola AAAN yla va avikw.
Ol avOeKTIKEG oxeoelc dev amtodelyouV TNV AARBeLla: Ladaivouy va Tn XwpEouv.

OL 1o duvaTtég oxXEoeLg eV gival EKElVEG OTIOU UMD WVOUE TIAVTA.
Eival eKeivEG OTIOU UTTOPOULE VA EILAOCTE AANOLVOL, VA ETIIKOVWVOUME LE CELACHO
KOl VA TIAPAEVOULE O EAUTOG HAG.




ENIZTPO®H ME NMPOGEXZH

Agv xpeldleTal va eTIIOTPEYW o OAA OTIWG NTAV.
Agv xpeldletal va yeuliow Eavd KAbe kevo.
Aegv xpeldletal va avaAdBw KABE uttoxpEwon.
Agv XpelddeTal va AEw «val» yla va N QUCAPECTACW.
M1opw va etiiotpePw Tlo cuveldntd.

Na Bupudpual Tt pe Bpédel
Na mpooTatslw doa €xouv afia yia sugva.
Na eTiAEyw TIoU divw ToV XPOVO, TNV EVEPYELA KAl TNV TIAPOoUCia JLou.
KdBeg aAnBivo «val» ou deiXVEL TL OEAW va KAAALEPYROW.
KdBe KABapod «OX1» WOU TIPOOTATEUEL Jla avAyKn, Ka agia n éva éplo Tou dev
OEAW TILA VA TIAPAUEAW.

Agv xpeldleTal va yivoual KATL AAANO yla va avAKw.
MTIopW va gipal AuBeVTIKA HECA OTIC OXEOCELG UOU.
Na ETILKOWVWVW UE EIAIKPIVELQL.
Na ekppdlw doa BEAW Kal 6oa dEV UTIOPW.
Na akoUw ToV AAAOV XWPIG VA EYKATAAEITIW TOV €AUTO UOU.
Ol OX€0E€lg TIOU XwpPoUV TNV AaAnBesla dev vivovtal Tiio adUVAEC.

lMvovTal o KabapéEc.
Mo aodalsic.
Mo WPELUEC.
Mo avOEeKTIKEG.

Agev xpeldleTtal va KAvw Ta TTAvTa TEAELQ.
Xpetdletal va JEVw KOVTA oTnV TIpdOeon ou.
Na eTIIAEYW UE TIEPLOCOTEPN ETIYVWON.
Na eTiloTPEDW OTOV €AUTO UOU OTAV TIAPACUPOAL.
Kalt va upduat 6Tl N KabnUePIvOTNTA MOU TIPETIEL VA XWPEA KL EEVA.



AuTo Kpatw

MTIopW va eTUAEYW TToU divw TNV eVEPYELA LOU.
To «va» pou €xel a&ia otav ekdpddlel aAndvn ettiiOupia Kal Oxt dOLo n evoxn.
To «Ox» pou dev sival amndppdn.
Eival 6plo, mpootacia kal autooeBAoOG.

MTopw va AW HE EIAKPIVELIA XWEIG va yivouadl oKAnen.
MTIopW va akoUuw Tov AAAoOV Xwpeic va xdavoudal.
Agv xpeldletal va TIPocapdOoMal CUVEXWC YIA VA JUE AyaTtouv.
Ol uyleic ox€oelg xwpouv tn dladwvia, TNV aANBela, Ta dpla Kal TNV eAsubepia va
el{naoTe 0 eaUTOC UaC.

Aev xpeldletal va TIIOTPEYW TEAELA.
Xpeldletal va eTiuoTpEPWw Ttapouocda, cUVELDNTA Kal aAnouwvn.

MvAuNn MAva
ETiotpédw pe ipodOeon.
A€W aAnOvda «va.
A€W KABAPA «OXW».
ETIAEYW XWPIG va eyKATAAEITIW TOV €aUTO LOU.

Agv XpeladeTal va XWPEOW O KAOE amaitnon Kal o€ KAOe poaodokia.
XpewdZetal va dnuoupyw Hia Zwh Kal OXECELG LECA OTIG OTIOIEG MTIOPW VA
XWPW oAGKANPN.




KAEIZIMO TPIMHNOY

lIoUALOG * AUYOUOTOG * ZEMTEURPLOG

dw¢. Avdanauon. NMpdédson.

TPEIG MAVEG...

Tov loUALO 0TAONKESG 0TO WS COU.

‘OxL yla va daveic meplocoTEPO.

AAANA YO va UTTAPEELG TTLO AANnBLvA.

Tiunoeg TNV a€ila cou xwpeic va UKPUVELC.

AdNOEC XWPO KAl yIa TO dwS TNG AAANG Yuvalikag.

Kall BUMNRONKEG TIWG UTTAPXEL XWPOC VI OAEC VA AAUTIOUE.
Tov AUyouoTo dev xpeldoTnKke va amnodeifelg timota.
Avarmaubnkeg.

AVATIVEUOEC.

AKOUOCEG TN OLWTIA COU.
EdWOEC XWPO OTO OWMA, OTNV KAPdLA KAl OTIC AVAYKEG OOU.
Euyvwuodvnosg éoa os Bpgdouv.

Kaut etiétpedPec otn codia cou va wPLUACEL APEUA.

Tov ZemtéuRBpLlo sEcTPEPEG UE TIPOOEON.

‘OxL yla va yeploeslg Eavd KABe Kevo.

AAANA YO va eTUAEEELG TTLO cuveldnTd.

OUUNONKES OTL eV XPEIAZETAL VA AECG «Val» O OAA.

‘OTL UTTIOPEIC VA AEC «OXL» XWPIG EVOXN.

‘OTL Ol OXEOELG DUVAUWVOUV OTAV XwpeoUV TNV aARBsla, tTnv
IAlKpivela kal Tov auolBaio ceBacuo.

AUTS To TPinNVvo dev og AANaEe dwvdalovTac.

> AAAAEE TILIO AoUXAL.

>ToV TPOTIO TIOU OTEKECAL.

>Tov TPOTo TIou Eekoupdleodal.

>TOV TPOTIO TIOU ETIAEVELG.

>TOV TPOTIO TIOU ETICTPEDELG OE ECEVA.

YTIApXEL TIA TIEPLOCATEPN ETIYVWON MECA COU.
Meploocdtepn TpudePSTNTA.

MNeploocdtepn KaABapodTNTA.

MNeploocdtepn aAnBela.

Kal iowg autod va eivatl n o Badid nopdn evouvAauwonc:
Na un xpsldstal va VIvelg KAtola AAAN via va aveioslc.
AANA va sTiiotpEdelc Eavd kat Eavd os autod Tou sloal,
UE TIEPLOCOTEPO PWC, TIEPLOCOTEPN codia KAl TIEPLOTOTEPN TIPOOEON.
Kal Twpa, HEoA ooU KATL £XEL oTABEPOTIOINOEL.

‘OxL TEAELO.

‘'OXL £TOLLO YVIa OACL.

AAAA TILO VEIWMEVO.

Mo ocuveldnto.

Mo aAnBwo.



AYTO KPATQ

MTIOPW VA OTEKOMAL OTO WS LUOU XWPIC va UKpaivw.

Mtiopw va ekoupdloual Xwpig evoxn.

MTopWw va eTIoTPEDW oTN WH MOU XWEIC VA EYKATAAETIW TOV
€aUTO LOU.

H a&la pou dev xpetdletal amnddelén.

Ol avdykeg nou a&idouv oeBacuo.

Ta 6pld Hou glval HEPOG TNG AARBELAG [LoU.

MTopw va Aéw «val» o doa UE Bpgdouv.

MTtopW va AE£w «OX» 0 OOA JUE ATIOUAKPUVOUV aTtd EUEVA.
Mmtopw va XTidw OXETELG TIOU XWPEOUV TNV AUBEVTIKOTNTA, TNV
SIAKPIvELa Kal ToV auolBaio osBaco.

MNHMH TPIMHNOY

yla TO MIKPO XapPTAKL

dwe. Avdanauvon. NMpddson.
EncTpédw o€ enéva o aAndwda.

TUEXTIOO 08 AUuTOUG TOoug Tpelg MAveg
‘EXTioa:
° LA TILO APEMN OXEON ME TO PWC UOU
o LA BaBUTEPN CUVOEDN IE TIC AVAYKEG LOU
* TIEPLOOCOTEPN EUTILOTOCUVN OTN CLWTIA KAl OTNV avAarauon
* TILO KOOAPEG ETIIAOYEC VIA TO TIOU divw TNV EVEPYELA LOU
o AANOLVA «val» KAL TILO CUVELDNTA «OXI»
o OXEOEIG TIOU UTIOPOUV VA XWPEOUV TNV AUOEVTIKOTNTA KAl TOV
ocBaoud

Epada ot
Aev xpeldleTal va UKpaivw yla va Adupouv ot dAAOL.
Aegv xpeldletal va e€avtAoupal via va arodeifw tnv a&ia pou.
Agv XPelAZeTAL VA ETIIOTPEDW O OAA OTIWG NTAV.
MTIoPW VA OTEKOMAL OTO PWC UOU JUE NPEUia.
Mmtopw va Eekoupdloual Xwpic evoxn.
MTIopW va eTUAEYW TL A€idel va KPATAOW Kal TL Xpslddstal va
adpiow.
MTIoOPW VA AEw TNV AAABELA LOU XWPIC va yivoual okKANeA.
MTIoPW VA akoUw ToVv AAAOV XwpEic va XAavoudal.
MTIopW va XTICw OXECELC TILO KABAPEG, TILO AOPAAEIC KAl TILO
QVOEKTIKEC.



TeAetoupyikd KAsloipatog TplpRvou
MApe U AsuKkn osAida.
Modye tpelg ppdoslc:

O loUAlog e Bor®noe va ctadw...
O AUYouoTOG MOU sTETPEYPE va avanauvdw...
O ZenTtéuBplog Ue didae va eTAEyw...

AldBaoce éoa gypadec xwpic va ta dlopOwoELC.

3TN CUVEXELQ, CUUTIANPWOE:

ATIO autd TO TPiMNVO BEAW VA KpATACOW...

Modye uia Ag€n, wia cuvnABela, €va Oplo A LA AARBE<La TTIou BEAELG
va TIAPELG Lali OOU OTO ETIOMEVO EPOC TNC XPOVIAC.

AlAwoe TN oeAdA aTtaAd Kal ToTIoOETNOE TN MECA OTO
NILEPOASYLO.

Aev glval ATIoAOYIOUOC.

Aev gival a€loAdynon.

Eivalr avayvwplon.

TPpayida Tpiuivou

>TEKOMAL OTO WS UOoU.

Avaravopual HECA JUoU.

ETAEYW e TIpdOEeoN.

Kal autd sival apkeTo.

Mo ocuvToun ekdoXN YA VA XWPECEL OTO KATW UEPOC:
>dpayida Tpurivou

dwc. Avdmrtauon. MNpodBeon.

ETiiotpédw os gugva o aAndwvd.










(* KYKAOZ OHAYKHE SO®IAZ - TPIMHNO
IoUALOG — AUyoUOTOG — ZENMTEUPPLOG
(MRveg Zuykoptdng - Apopoiwaong — Emotpowng)

TitAog Tppnvou:
«Madevw Ppwe. Kat Kpatw 6,TL HE KPATNoE aAndvd.»

¢ dpaon-Kabpéwptng:

«Agv xpeLadetal va cuyKopicw ta mavea.

Mmnopei va énecav kapmoi, pnopei va §Exaca copouG.
AAANG KATL péoa pou avtede.

KL autd — 600 pPLkpo KL av eivat — a&ideL va to Kpatriow.»

KaBp<ptiopa TpLprvou:
Moo “pwg” cuyKOpLoa amod To KaAoKaipL — XL anapaitnta wg enttuyia,
aAAG WG epmELpia;
TL a@opoiwoE To CWHA HoU, TO cuvaicdnud pou, n Ypuxrn Hou;
MoLo KOPHPATL POV XPELACTNKE AVATAUCT — KL EYW TOU TNV £€8waoa;
Tu 8§V 0AOKANPwWONKE OMWG MEPipEVA, AAAA PHOU EHABE KATL TOAUTLHO;
# Xwpog yLa A£EeLG-KapmoUG, XN HATA, ATTOTUTIWHATA 1] ELKOVEG TOU “TL
Kpatw”.

=] Zx€on pe Ttoug Mponyolpevoug KUKAoug

+ Auto Tou £{noa twpda...

ftav anotéAecpa KanoLag tpdBeong and tov IavoudpLo;

ntav avog and KAatL mou §ekivnoe tnv avolgn;

1 RTav KAtL véo, Tou pE BPrKE GE GTLYHN) TIOU S€V TO EPipeva;
© Nwg otaddnKe auTo To TPiPNVo o oxéon P péva;

» Me njye pnpootd;

» Mg yUpLOE TIioW yLa va PE (pPOoVTiow aAALWG;

» Me dgpnoe anAwg va otabw Kat va pnv Kavw tinota;

#. AMOTUTIWOE Pia (PPAcH Tou eVWVEL: “ATO T pilla WG TOV KapTo Hou,
€ida otL..”



@ ApnyntpLa tou TpLpvou

Av auTo To Tpipnvo ntav pLa yuvaika péca pou...

MoV kAbLog;

Tu kouBaloUos;

Nwg puple;

TL pou ine TNV wpa mou Sev nepipeva kKapia andvinon;
#. Mmopeigva tnv nepLypaerg pe pia npdétacn, m.x.
«'Htav autn mou NEepe MOTE VA CWNACEL.»

n
«'Htav yepdtn ocwwnnAn yvwon Kat Alyn okovn and maAld wg.»

. TeAetoupyia KAsiwoipatog TpLpvou
(- “TeAetoupyia Kaprmov”
AwaAe&e Evav “kapnd” — pra AEEN, Eva (PUGLKO GTOLYELO, YLa ELKOVA —
TIOU OVTLPOCWTEVEL AUTO TIOU KPATAG.
TOALEE To o€ éva xapti ) pacpa.
Mnv to ekB£coeLg. APnoE To O PE€POG IOV VLWOELG OTL “EeKoupadeL”.
MNeg:
«AuTO Tou KpAatnoa, eivat aAnowo.
Aev xperLaletal va to Souv.
ApKei OV EyW TO EVIWOA — KaL TO Tipnoa.»

¥ AvaotoxaoTtiko Mavrtpa:

«MmopEei va pn @Aavnke rn GUYKouLSH pou.

Mmnopei va pdavnka otactpn.

AAAG péoa pou, KATL EPELVE. KATL pwTLoE. KATL apopoLwonkKe.
Kau autr elvat n mLo Lepr] cUyKopLSR:

va E€pw TL Sev xpertadetal ma — Kat Tt agidel va kpatnOei.»

O&Gg TWPA VA KAVW KAl Tr 6UVSECH PE TOUG §U0 MPONYyoUHEVOUG
KOKAOUG (A & B ), Wote va BonBrooUpE TN yuvaika va SEL av UTtdpxeL
VAHO CUVEXELAG, EMLOTPOWPIG I ACUVEXELAG — OAA EMLTPENTA;

Na ouvexiow pe auth tn “yépupa cuvdeong”; - *

You said:

VL GE TAPAKAAW

ChatGPT said:

Me peydAn pou xapa

AkoAouBEi n Bepansutikn “yépupa c0VEeonc” Tou I KUKAOU ONAUKNAG
Zowiag (IoUALOG-ZeMTEPPPLOG) PE TOUG TIPONYOUHEVOUG SU0 KUKAOUG.

O 0t6X0G S€V €ival va evToniceL n yuvaika “ypappiLKr tp6odo”, aAld va
GUVELSNTOTMOLAGEL av UTNPEE VAU, ECWTEPLKN AVAKUKAWGN,
avanautikn enavainygn f véa ekkivnon.



OKTQBPIOXZ

ATIOyUUVWVoaL. Alakpivw. ETUAEYwW pe ANRBesLa.

To d€vTpo dev KAdeL yia Ta UAACA TTOU TIEDTOUV.
=£€pel TIWC ol pidec Tou €xouV Tild O,TL XPelAdsTal.




Aev gival antwAela. Eival etiilotpodn otn pida.

O OKTWPRPLOC 0 KAAEL va JEeivelg ue O,TL a&idel.
Xwplic B6puBo.

Xwplic evturtwolaoud. Autog dev sival UAvag
VEWV CTOXWYV,

slval o pAvAC TIou KABE OTOXOC OOU PWTAEL:
Mou a&idel n evépyeld cou;

ATIOYULVWVEOAL. ‘OXL YlATi £XAOEC.

AAAA VIOTI KOTAAABEC TIWC TIOAAA ATtO AUTA
TIoU KouBaAouoec dev Ntav OIKA cou. H dev
elval Tia artapaitnTa.

H duon pixvel ta pUAAA TNC yla va
TiPooTATEUCEL TNV KAPJLA TNG.

Kl eoU umtopeic va KAVELG TOo (Olo.

Aev XpelddeTal va VIVELC TILO “TIOAAA”.
Xpelddetal va eTUAEEEIG TL UEVEL

Kal TL deUVEL

23

>TAOOU UTIpooTA
OTOV KOOpedTN
Kal Wbuplos:

«AEV XAVW.
Adnvw. Kat 6co
adbnvw, vivouau
IO AANOLVA.»

-
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J

-




MPO(Z)KAHZH TOY MHNA:
Anuoupynoe eva “TEAETOUPYLKO TIIAOYNG.
MNdpe €va KouTi AN €va UKPO Ttavi.

BdAe ueoa:

Eva XapTtdkl pe 3 AEEELC TTOU KPATAG PETOC

(tt.x. "AANBela - Hpeun Auvaun - Napouacia™)

Eva avtikeipevo tou cuuBoAidel autod Ttou adrVELG
‘Eva dUAAo TIou TiEBave duopda

ToTtOOETNOE TO KATIOU KAl KPATA XWPEO yla TNV
nouxia TTou akKoOAOUDOEL.

YTooTnPIKTIKOG Wibupog

Aev gival OAa yla va ueivouyv. Kaut
dev glval 0Aa yla va eEnyndouv.
‘O,TL deUVYEL e NOUXIA, KAVEL XWPO
via O,TL eival aAnOwvo.»




OKTQBPIOZ
AT | T|n|nNn|z | K

- J
Tn OktwRpiou - MNaykooua Hugépa HAKIWUEVWY
28n OktwRpiou - EOVIKA ETéTelOog

T adnvw, TL KPATW
o0 KOUUATL TNG KABNUEPLVOTNTAC LOU KOUBAAW aATtd oUVABELA Kal
OxL artd aydrnn;
TL MTIOPW VA APALPECW CAMEPA — VIO VA VIWOW TILO EAEUOEPN;
MooV poAo dopdw Tou dev e skppdlel Tia; Tt Ba yvoTtav av Tov
apnva;
Av gueva LovVo UE Tpla ipdyuata otn wn Mou — TL Oa eTEAEVQ;







H AUvaun va ETUAEYyw

H eAeuBepia dev eival va kavelc ta ttavta. Eival va umopeic va
TIELG OXL, ME KABApOTNTA, XWPig evoxn. Na BAETIEIC TA TIPAYUATA
KABapd Kal va PNV Ta KPATAg OAQ, UOVO Kal UOVO ETIELDN
KATIOTE TA AYATINOEG.

O OKTWPRPLOC 0 KAAE[ VA KAVELC XWPEO VLA TO OUCLACTIKO. OXL
e Blaouvn.

Me mapouocia. Me ceBaoud otn codia TIoU EXELC TILA LECA COU.
Agv sloal Tl AUTH TIOU ACOUV.

Apa... ylati va KouBaAdc O,tL dev cou TalplAlel TIAEOV;

EPQTHZEIZ AYTOITNQZIAZ:

Tt dev pou talpldlel Tia, aAAd doLdpucal va
TO AdAoW;

Moo KOUMATL TOU €aUTOU UOU £XEL AAAAEEL,
AAAA OEV TO E€XW TIAPADEXTEL;

lNola oxgon, cuvnBela ) okewn xpetdldetal
artoyuuvwon;

TL LOU AEEL N ECWTEPLKA LOoU bwvn oTtav OAa
NouxAalouv;




'O,TL ADNVW_LEETHYVEON, |UE ETIOTPEDEL TILO

KOVTA oTtov aAndivo eautod Uou.

H eueia dev €pxetal amod To “TEPlocOTEPO”. EPXETAL OTAV KAVELC XWPO.
lMa va avartveuostl n Puxr oou. Na va AKOUCELC TO OWA oou. Na va o€
Bpelg xwpic Ta “mpemnel”.

O OKTWwRPLOG eival o LAvVAG TNG artoouvdeong aAttd TO TIEPLTTO. ATtd
BopuBoug, okeWEelg, pubuouc Ttou o Bapaivouyv. Asv xpeldletal va
“dlopbwoslg” KATL MoOvVo va otabeic kel TTOU VIWOELC AoUXN LECA COU.

To MNoduua tng AldKplong:
Modwe ua pikpn etitotoAn (3-5 mpoTtdoselg):

"AYQATINUEVO [LOU , 0 adnvw eAeUBepo/n yiati...”
Mrmopei va sival pa TIaALld Ttertoi®non, uia TauTtoTNTA, ULd TIPoodoKIA,
€vagc pOAoG.

Aev xpeldletal va to dlaBdocel kaveic. Movo eoU.
Towcg TO JITMAWOELC Kall TO BAAEIG KATW aATtd €va GUAAO otn duon.

Mini “Poutiva Adaipeong”
via KA pépa:

AdEl00E ULa YWVLIA aTtd TO
OTI{TL CoU.

> Bnoe doTolACELG ATIO TO
KLVNTO via 1 wpa

BAAe ula kouma podnua Kat
MNV KAveLg Timota yia 10
AETTTA.

Ayyl€e To oTAOOC coUu Kal
TeC:

«>€ OEROMAL APKETA YIa va
O0oU dWOW XWPEO.»




Aev xpeldleoal va Adudele. Apkel va sioal kaBapn arod peod poc tTa €Ew.

/
)
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LAURUS NOBILIS

DYTIKH NPQTATQNIZTPIA

KAl ®YTO TOY MHNA:

Addvn (Laurus nobilis)

H Addvn ival BéTavo tng aAnOeslag.

Aev oToAiel — kKaBapilel.

Aev evTutiwolddel — TipooTaTteUEL
XpnolJoTtoleital arnod TNV apxadTnTa o< lEpd,
KaBapuoug, Kal TEAsToupyieg codiac.

TEAETOYPIIKH ®PONTIAA - Aoutpd MNpoBécewv Ue
Adadvn

YAIKA:

3-4 dUANa atoénpapevng (R dpgokiag) dadvng

1 AekdAvn pe XAlapod vepd

MpoalpeTikA: Alyeg otayodveg Asudvi N AsBAavta
Awadikacia:

BdAe ta dUAAa dAdvNng uéoa oTo vePO Kal AoE TA va
otabouv 3 AeTtTd.

BUOlos ta xépla i Ta tddla cou oTo VEPO.

KAelos Ta HATLIA KAl VIWOE TN BgpuloKpaoia va os
KaBapilel.

WYi8uplos:

«=ETIAEVW O,TL DEV UOU AVAKEL.

Ouuduatl O,TL UE KpATA AANOLVA.»

>TEYVWOE TO d€PUA oou attaAd. Mnv EsTAUVELC.
ATIAWOE DUCLKO AADL N €yXUUA XAOoUNALOU.

Apvyd. ZuveldnTtd. >av sulovia.



Kabweg o OKTWRPLOC o KAAEL va dLaKPIVELC TL KPATAC,0E TIPOOKAAEL
KAl VA KOITAEELG TIGC OXECELC OOU:

Nolog cou divel xwpo Kal OxL BAPOC;

Mola yuvalika o€ Koltd ota pATLa, Kal dev doLBdATal va oou TIEL TNV
aAnBela;

MNola Ttapoucia os Eekoupdlel Kal OXL O OTPAVYYIZEL

A€V UEYAAWVOULLE TIlA pEoA aTtd TTARGON, AAAA HEoa attd ToldTNTA.
H aAnBivn kowvotnta dev xel daocapia.

Exel oeBaocuod, aAndela, Ttapouacia.

AlTtAa pou dev xpetddetal va ival TIoAAEC. ApKel va elval aAnBvec.

EZQTEPIKH MPOZKAHZH:

AUTOV TOoV MAVA, OKEWOU:

lNoleg oxgoslg Bpedouy TN yn oou;
Molec Egpldwvouy Ta AvOn ocou;
>TeiAe €va pRvuua o€ Jla yuvaika

TIoU oTEKeTAl dITTAA cou XwpPig va
Znta.

Mnv TNG TELG “EUXAPLOTW”.

MNeg TnG:

>ou oldlw oTayv sipal APEUN.
AUTO onualivel 6TL O€ TIUW.

MIKPH AZKHZH:

DTIAEE Evav KUKAO YUVALKWY (AKOUA KAl VOEPQ).

[pdWe ovouata n WOLOTNTEG O €va XAPTL:

MNMoleg O€Aelg va sival HEoQ;

Moleg KPATAG ATEEW, OXL ATtd BUNO, AAAA aTtd £TTiyVWOnN;
Adnos otn UEON LA AEEN TIOU VA CUVOEEL TOV KUKAO:
T.X. AANBela, >eBaouodc, Houxia.

‘'Otav pia Eekabapilel Ta épiLd TG,
OAeC BPIOKOUME XWPO HECA HAG VA OoTAOOUME Alyo Ttio 6pOLec.



O5tl PeVVEL NOoUXA, BepartteUel.

DYTA TOY MHNA:

Addvn (Laurus nobilis)

H ®dUAakag tne EowTtepikng Kabapng Eveépyelag

H dddvn sival cupBoAo:

Mpootaoiac, E€Eayvioupou, Alauyelac kat Opilwyv

Xpnouotmolouvtay otnv Kutmpo via oteddvia codiag, mpootacia patiou
Kall OAigNnc.

Tooukvida - H'Hma Auvaun thg Metdapaong

MeyaAwvelg otayv dev os TPOMALEL va OE TIOVEDEL Alyo N aAnBela.
H tooukvida dev sival dutd Ttou xaidevuetal, AAAA TTIOU DUVALWVEL
KaBapilsl To aipa, evioxUel TA 00Td, pPUBUIZEL TO AVOCOTIOINTLKO.

Elval TmAouota, aAAd dev paiveTal.
Eival xpnoun, aAAd tTnv artodeUyouyv TIOAAOL.
‘OTtwe Kal N sIAKpivELa UE TOV €QUTO UAG.

MpdtTaon:

PTIae eva evxuna EK®PAETIKH AZKHEH
Tooukvidacg (1 kouT. Enpn

oe 1 dA. vepod). To Xapti tng Adaipeong

Mieg To UE TIPOOEON KAl Mdpe €va KoppdTt xapti (n oeAida amnd
pwTA: TETPADL0).

Molo KOUUATL UoU
Xpeldletal evioxuon yla
Va TIPOXWPNOEL KABAPO;
Mnv To TILELC BLAOTIKA. >TAAN A:

KdOloe ue autod omtwg Modwe Ag€elg-KAedLA TToU adVELC AuTdV ToV
KABeoal pe pia dUCKOAN, uARva (okePelg, dpdoelg, pOAOUG, CUVABOELER)
AAAA onuavTikn diAn. >TAAN B:

ATIAVTNOE E ia AEEN-AVTIOOTO N UE OLWTIN
(KevO).

Mapddeyua:

* “Tp€mel va arnodseiEw” — [Kevo]

e “TMpoocapuolopal cuvexwsg” — “Opla”

e “©oBdual va pavw” —> “AARBsia”

Aev xpeldletal va sival TEAElo. MOVO SIAIKPLVEC.

AMAWOCE TO OTN UEDON,
oav va dnuoupyeic duo OTAAEC.



Aev ypAddw yla VA aKOUoTW. MPddw yia va akoUow EUEVA.

ENEPTEIA THZ ®YZHZ TON OKTQBPIO

To dWC XAUNAWVEL
Ta dUAANA TIEDTOUV.
H yn nouxdadel.

Kal néoa og auTh TN olwTin, O,TL £XEL peivel xwplc ouaia,
arouakpuveTal Ue dUoIkO TpoTo. H duon dev AVTIOTEKETAL OTO
dOWoOTIWPO. To KaAwaoopilel, oav amnapaitnto otddlo EEAENC.

O OkTwPRpPLlog o KAAel va ekppaoTeic adalpeTikA.

Xwplic e€nynoslc.

Xwpic otdxo va “Byet KATL duopdo”.

AANA yla va dWOELG Lopdr o€ ula aAnBela Ttou avadUOnKe.

H dUon autdv Tov pAva adprVvel TIiow TNC TA OTOADLA.

Kal Héoa os auTh TN YUuuvoTnTa, daiveTtal To oxnua tTng PUxnc.
‘ETol Kal eoU:

Aev xpeldleoal oTtoPL, OUTE TIEPLITUALY LA

Mdévo va TIELG TNV AANRBELla oou, E0TW KAl ME Jia AEEN.

WYibupog AnuoupylkotTntag
H dnuoupyia dev sivatl tdvta TPoocOAKN.
Elval kat adaipeon. Eival kat rtavon.
Kal LEPLKEC POPEC, slval ULa LOVO AEEN.
Mou cwdel.



MEvw e O,TL avTEXEL va peivel padl Lou otn olwTn.

MvAun Tou Miva:
Aev siupal 6oa podoBOeoa. Eipal doa dvte€a va adpnow Tiow.

O OkTwPRpLog dev ABeAe artd ceva dpdon.

'HOeAe dldkplon.

Kal n dldkplon dev ival AmtwAeLla — ivat TUUA.

Elval va telg «vawy oto dwc povo otav auto OevV o€ TUPAWVEL TILAL.

Awpo otov Eautod pou:
‘Eva dUAAo, €va avTio.
Bpecg éva dUANo. ‘OTtolo o€ KAAECEL.
Kpdtnog to otnVv MaAdn cou Kal okeYou:
e [lowa dpdon, okePYn | POAO APAVW THOW KOU AUTOV TOV UAVA;
e TLavarmVveel KAAUTEPA UECA UOU TWPEA TIOU £PUYE AUTO;
Av B€AsLg, amtoxalpeTnoe To. ' H ddnog to va Ta&dEWPEeL pe ToV AVEUO.
AUTO sival To dWPO CoU:
Xwpoc.

Av to Eexdoelc, OUNCOU...

Agv xpeldleoal Ta TIAVTA.
Xpeldleoal Ta cwoTdA.

Kal autd, dev KAvouV TIoTE dpacapia.

TeAsTOUPYLIKO KAELlo{uaTOC:

To Bpddu TNC TEAEUTAIAC NUEPAC TOU
MAVA:

Avale gva kepl (1IOAVIKA ASUKO N e
dpwua dddvng).

KdBloe amévavti Tou via 3 AsTttd Xwpic
KLVNTO, LOUOCLKN N oAl

WiBuplos:

>’ EUXAPLOTW YA 60a UOU DAVEPWOEC.
El{ual €tolyun va cuvexiow pe Alyotepq,
AAAQA TTLO OLKA UOU.




NOEMBPIOXZ

Mevw ue O,tL a€idel, yia va dw TIola gijatl aAnOwd.

Agv TIpooTIaOw AAAO. MNapaTtnew. >TEKOUAL BAETIW
EekABOapa TL €xel Uelvel, KL ekel Bplokw ToVv €aUuTO HOU.




Mevw ue O,TtL a€idel, yia va cuvavTnow Tola ial aAnowa.

Tov TIpoNyoUMEVO UAVA, AdpNOEC.

‘O,;tL og BApatve. Ol dev ATav TiLa dIKO COU.
To €ByaAec artd TIAVW CoU, OTIWC TO OEVTPO
adnvel ta dUAAA Tou.

Kal Twpa;

Twpa oTEKeoAl.

Mgoa cou. Mg O,TL €uelve. Me O,TtL a€ilel.

Aev xpeldlstal va PAEelg yia Tov eautd cou.

Aev XpeldldeTal vVa Vivelg KAttola AAAN.

ApPKEL va Ttapapueivelg pe o,tL os ekdpAlel, O TIUQ,
oe oTnpidsl.

Edw, neoa otn olwTin, Ba apxioelg va BAETIELG TTLO
KaBapd arod ToTE:

TIola €loal, TL €Xel pida, Kal Tl UTTOPEL va o
KpatAoel WVTAVH OTOV XELLWVA TIOU EPXETAL.

MPO(Z)KAHZH TOY MHNA:

ALAAeEe 3 AE€elg TTOU TIEPLYPAdOouUV
O,TL Eelve oTn dWN OOU META TNV
aroyupvwon.

(umtopel va sivat: AARBeLq,
MNapouoia, >eBaocudg, Emtadn...)
ModAye Teg O £va UKPO KOUUATL
XAPTL KAt BAAE TO KATW ATt £val
TIOTNPL UE VEPO KABE BpAddu.

To Tpwi, TiLeg To veEPO cav
TeAeTOUpPYia evioxuonc.

KdBe dpopd mou TIg EexvAg,
Y1buplos:

Meévw. Agv KpuRBoual.

Edw sival o aAndivog ou eautoc.




NOEMBPIOZ
AT | TN |nNn|z | K

BA£nw Tola sipat, yiati €neva.

H oTiyuA TtTng tadong
TLUTIAPXEL HEoA [oU OTav OAA YUpw NouxAlouv;
TL davepwveTal OTaV dEV ATIOOTIAUAL TTILA

Ta BgugéAla puou

Tt eival autd Tou guelve 6p010, aKOUA KL OTav OAa AANAEay;
Mola a€ia, oxéon N otdon AmévavTL OToV auTtd UoU
arodeiXxTNKE AKAOVNTN;

Tt dev Ue IPODWOE;




H okld pou dev sival amelAn

Moo KOMUATL TOU EQUTOU ou attodpelyw, v dIPAsL va
TO dw UE TPpUudhePOTNTA,

Av To Koltala xwpic doéBo, TL Ba Lou EAsys;

EdW eluat

Av dev gixa Timota AAAo va arodsifw, Trola sipal ocRUePQ;
Tt pe KAVEL TIARPN XWpPIC va To dwvAaldw;

[Mola TMAEUPA oU BEAW va avatiauTel autdv TOV XEUWVA,;




H okld pou dev e pkpaivel. Me OAOKANPWVEL.

H okld dev sival eAdttwua. Eival kKogudtl Tng oAdTNTAC.
Agv gival To “Kakd” UEoa oou, €ival TO AVEITTIWTO, TO EEXACUEVO, TO
ATIOAUTA AVOPWTILVO.

H dUvaun dev sival va daiveoal tavta duvath. Eival va kottddlelg o,tt
doBdoouv va delIg, KAl VA UEVELC eKEL, XwpIC va ATIoOTPEDELC TO BAEUUA.
MTmopeig va ayardg ToV EAUTO COU KAl UE TN PWYMA.

Oxt mapd tn pwyun, hadi tne.

EPQTHZEIZ AYTOITNQZIAZ:

MNolo ocuvaiocOnua amodelyw va VIWOW... KL
OUWCG ETIAVEPXETAL UECA LOU;

MNola TTAEUPA Tou eauToU UOU TIPOOTIAOW VA
“kKpUPw” atd Touc AAAOUC;

MNwc 6a Atav av autn N TTAsupA dev
XpetaZotay “dlopbwon” aAAd ayKaALd,;

Av O0TEKOUOUV ATIEVAVTI Lou, TL Oa ou
gAeya pe KaAoouvn;




Aev €AW va sijpaTENEItl. @AW va siual aAnduvn.

AKOUA KLV AUTO onuaivel va BAETIW OKIEG UECA LLOU.

To MNopPTPETO TNG ZKLAC

Mdpe €va GUANO XAPTL.

Xwplos To ota dUOo:

>TNV aplotepn TTAsUPA, Ypdye 3 Ae€elg Ttou o DUCKOAEUOUV VA ATIODEXTEIC
yla Tov eautd oou (T.X. avaBANTIKA, uTtepeuaioOnTn, amduaken).

>N defld MAsUPA, ypdye TL avAykn icwg KpuBeTal Tiiow amod Kabepulia:
Ytiepeuaio®OntTn = OEAwW va JUE AKOUGCOUV.

AvaBAnTikA = Alotdlw yati O€Aw va siual oiyoupn.

ATiéuaKkpN — MNpootateUw TNV eVEPYELA UOU.

Aev xpeldletal va to dlopOWOoELG.

Movo va Tto dEIg Kal va TO TIUAOELC.

Aegv xpelddeTal va KAvw KATL yia va a&idw avdarmauon.
ApPKEel va UTTAPXW ECO OTO CWUA LOU JUE oERACUO.

Mini PouTtiva yia

KAOe mpwi:

KAegioe ta udtia mptv
delg 0Bdvn.

AyylEe To oTtBOC coU N
TNV KOLALA COU.
WiBuUploe (N okeWou):

H avarvon Jou degv sival
Tuxaia. Eival emtiotpodn.




H nouxia péoa uou gival o XWPog OTtoU VIATPEUOLAL.

H aAn®uwn sueia dev dpaivetal art’ €w.

Agv sival pubuol, Aioteg, sTutelyuata.

Elval n oTlyun TTou JIopsic va KATOELG UE TOV £aUTO OO,
Kal va N o€ TPoUAZEL N OlwTIA.

Aev eival eUKOAO va HEVELC akivnTn.

AANA eival BaBld BepateuTiko.

lMNati ekel, cou WAAEL TO cWUA, OXL TO MUAAO.
Agv ZnTtdel Auon.

ZnTtdel Ttapouacia.

TEAETOYPIIKH MPA=ZH - Avanvon NMapouciag (3:3:3)

KdBlos og NoUXO oNUELD, IOAVIKA UTIPOOTA O KEPL N O0TO
OKOTADL.

KAeilos Ta pdTia Kal eTtavAaAaBe:

3 avamvoEg yla va ¢Ttdow O0TO CWHUA [LOU

(Elomtvonr) - “Eluat edw”, Ekrivon - “Kaveic dev e dntd
Twpa”)

3 AVATIVOEG Yla VA VILWOW

(Elottvonr) - “Ayyidw autd Tou viwbw”, EkTivon - “Aegv
xpeldletal va to dWEW”)

3 AVATIVOEC yla va JEivw

(Elomtvor) - “AvTExXw T owt”, Ekrivon - “Avoiyw Xwpo
UEoa uou™)

>TO TEAOC, APNOE TO CWA OOU Va TIAPEL pia ducoikrh avdoa.
Kaut Ttec:

AUTO TO CWHA UE KOUBAAAL

Tou a€ilel n nouxia uou.



Bétava tou MAva:

MupTid (Myrtus communis)

>UuBoAO KaBapdTnTac, WUXIKNG NPEMIAC, LEPAC BNAUKOTNTAG
TovwVvel TNV avarvon, kabapilel evepyelakd

>NV KUTIpOo: EUTTIALVE OE APWIATIKA AouTpd, oTtédava Kal

AQTPEUTIKA TEAETOUPYIKA

®dAockouvl (Mentha pulegium)

loxupo duUTd KABAPLoUoU KAl ECWTEPLIKAG attoto&iviwong
Evepyottolei Tnv tePYn (CwUATIKA & CUVALOONUATIKA)
Kabapilsl xwpo Kal cwpua ard “Bapld” evépyela

TEAETOYPIIKH MPAZH - Aoutpd Kabapdotntag pue Muptid & DAlokouvL
1daviko yia: Mplv amnd evav UTtvo UE TIpOBeon N LETA attd dUCKOAN HEPA

YAIKA:

2 KAwvdpla puptidc (N 1 Ky. Enpd)

1 KouTaAld ENpd PALoKOUVL .
1 Aekdvn ue {eoTo VEPO

MpoalPeTIKA: OTAYOVEC ATIO XUUO AEUOVIOU S
N 1Ky. aAdTl

BAuata:

Pi&e ta BoTava oto vepd Kal Tiepiueve 3 AsTtTd.
BuUBloe x€pla n édla oto vePO.

Adnoe TNV avdod cou va AKOAOUBNOEL ToV puBUO
TouU vepoU.

WiBuploe:

Kabapidw nouxa.

Agv dlwxvw — adsldalw.

Agv delyw — MEVW MECA MOU ME QYATIN.

Mrmtopeic va KpaTtAOoELG TO BOTAVO UETA KAl VA TO
ATIOENPAVELC OE £VA ULKPO OAKOUACKL, OAV TIPOOWTIKO KABAPLOTIKO cUBOAO.

MIKPH AZKHZH:

ATIAWOoE Alyo AAdL 0TO TIPOCWTIO COU UE Apyd AyVLy .

KAeloe Ta pdTia yla 3 avarvoEeg

MNeg oToV €QUTO COU:

Eloal apKkeTh. Asv xpeldleoal TieplocoTePA. Xpelddeoal ATIAWG VA o BAETIELC.

KaBapidw armaAd. Ertavacuvdéoual clwtinAQ.



MTtopWw va sial oAOKkARPN OITTAC CoU, XwWEIc va doLRAAL TN CLWTIA LOU.

YTIAPXOUV OXEOELC TIoU dev XpetddovTal eEnynosLC.

YTIAPXOUV YUVAIKEG TTOU DEV TIEPLEVOUYV VA VELIOELG TO XWPO UE AEEELC.
ATIAWG KABovTal dITTAC CoU Kal avartveouv uadi cou.

O NoguBplog sival o UAvAC TIou EskaBapidsl Kal TIC OXEOELC.

Moleg eival padi cou yla To WS COU KAl TIOLEG AVTEXOUV KAl TO OKOTADL COU.

Mini Journaling:

[OLEC OXEOEIC AVTIEXOUV TNV AAROELA LOU KL OXL LOVO TNV EKOVA UOU;
MNoleg Ttapoucieg ue EekoupAdlouv Kl OxL Ue TIiEdoUV va “oTtadw OTIWS TIpLV”;
Mpdye ta ovopata A TIC IOOTNTEC TOUC OE KUKAO.

AUTOG €ival 0 KUKAOG TNG OKIEPNG OOU AdeEADOTNTAG.

Mpd(c)kAnon:

>keWPou uia yuvaika ttou dev o
EKPLVE OTAV NOOUV EUAAWTN.

Nou o€ APNOE VA CLWTINOELG XWPIG
va o€ OTIPWEEL va UARCELC.

>TelAe TNG ULa A€EN.

Oxt e€nynon, Ae€n.

Mia A€€N-dwpo. OTIwc:

>' gurtioTEVOUALL.

> € KPATAW KOVTA UOU.

>’ EUXOPLOTW TIOU eV e DLOPOWOEC.
AUTO apKEeL.




Mevw dITTAa 0N vN, YA va BUUNOW TIWC lval va UTTAPXW NOUXAL.

dutda-Zuppaxot Noguppiou:

MupTid - H avanvon thg Yuxig

Kabapilel Tov XWPOo evepyELaKA

Evioxusl Ttnv avarvor] (CWUATIKA & TIVEUMATLKNA)
dépvel npeuia, oeBacud, TveuuaTikA dlauyela

DAloKoUVL - H Xwveyn Tou ave§Ryntou

>tnEidel To VEUPLIKO cuoTnua

E&looppoTtiel TNV KuKAODOopia

SUMBOAIZeL TN «xwveWwn TNg eutelpiag» kat Tt HeTtdBacn oto “Aiyo
AAAA OUCLACTIKS”

MPA&n ®uong: BoOATA cuwtng ue pida

Byecg yia 10 Asmttd povo.

MepmdTNoE XWPEIC MOUCLIKA, XWPEIG O0TOXO.

Kol{ta xaunAd.

‘Oxt YnAd ota KAAdLA, AAAA OTIC pidec, oTA TIECEVA GUAAQ, OTO XWHA.
Av Bpelg éva GUANO 1] KOTOAVL LUPTLAC/PALoKOUVOU, TIAPE To pali cou.
‘Otav eTrioTpePelg, AdNoE TO OTO TIPOOKEDAAD cou N diTTAa oTo dwC.
Agv xpeldleTal va TO “XPNOIUOTIOINCELG”. ApKel va ival Ttapov.

MIKPO TEAETOUPYLKO AVATIVONG ME HUPTLA:

Av €XEIC PpEoKLA LUPTIA N alB€plo €Aalo:

P{&e 1-2 otayovecg os Ttavi.

dEpe 1o KOVTA 0N UTN oou Kal Ttdpe 3 BAOLEC AVATIVOECG.
Me kdBe slomtvon Tieg: Eipatl edw.

Me KdBe ekmivon 1iec: Aev XpelddeTal va |UE KATAAARBELC.
ApPKEel va JUE VIWOELC.

H yn dev mapdyel Tia. Asv omiépvel. Asv Begplidlel.
Mdvo avaoaivel peoa 0Tto oKOTAdL KAl OE KAAEL va KAVELG TO (Dlo.



Aev XpelddeTal va EXEL vOnua. Agev xpelddeTal va eival wpalio.
H dnuoupyia autov Tov unva ival o BouTidt og O,TtL dev
ETTWONKE Kall OUWC CEL UECA COU.

H olwTttr) €xel dwvn. Kal N okldt cou £XEL AOYO VA UTTAOXEL.
Otav TN AdrVEIC XWPO, YEVVIOUVTAL AEEEIC TIOU OEV YVWPELZEC
OTL KoURBaAdC.

Moddw via va dw Tt PBupllel n okld Lou oTayv OV TN dIAKOTITW

Acknon - “Eyw, n AAAn pou mMAsupQd”

YAIKA: xapTi & OTUAS

Xpovog: 10 Aetttd

‘Opoc: Agv oTAATAC VA Ypddele, dev
kpivele, dev oBrVELC.

Modge amd TNV TMAsUPA ULag “okldg” cou.
Mrtopel va Egkiva LE:

Evw glual n TTAEUpPC& COU TIOU...

M’ gxelc KoUuel yIaTi...

Av e delg xwplc dOo, Ba KaTtaAdRBelg OTL...

>TO TEAOC, DIMAWVELC TO XapTtl. Agv TO
EavadlaBadlelg, akoua.

To adrvelc os okoTelvo onuelo (cupTdpel,
KOUT(, TodvTQ).

H okid dev nTd eTtiAucn. ZnTtd tapadoxn.

EwkaoTiké: H Mopdn tng ZIWnnig

MNdpe eva GUANO, Eva XpWLA, eva PAADAKL.

dTdée gva oxNua xwplic okedn.

Ol Byel, kKpdtnog To. KOAANTCE TO OTO NUEPOADYLO I
o€ onueio Ttou Ba To delg Tuxaia peoa otn Bdoudda.
Mmopel va cou PlBuploel kKATL apyoTeEPQL

Agv dNUIOUPYW Yla va €ENynow.
ANUoupyw yia va Tiunow o,tL dev xpeltdletal e€nynon.



Aev BldoTnKa va duyw. Ki kel pe BpAka.

Mviiun Tou Miva:

Méoa oTn olwTA, €ida TNV PuUxr UOU Va KABETAL KAl VA UE TIEPLULEVEL.
Aev pou ZATnoe Tirmota. Movo va tn BAETIW XWEIC va TNV Kplvw.

O NoguBplog dev dwvaée.

Jou £del&e Tola eiocal otav dev o€ JLAKOTITEL T{TTOTA.

Kall auto Tou (0, aKOMA KL AV OEV TO €XELG TIEL DUVATA, £lval TILO
duvatod artd KABE TIPOCWTIEIO TTou DOPECEC.

Awpo otov Eautd pou: H antdavtnon Xweic epwtnon
Mdpe LA UKPN KAPTA N XOAPTAKL.
Modawe pia dpdon ou RPBs aubopunTa AUuTdV TOV UAVA.

Towc amod journaling, amod owwTtr, atnd dAKpPU, attd OVELPO.
Kpdata tn xwpig e€nynon.

BAAe tn o€ €va WEPOG TIOU UOVO €0U yVwpilelg.

‘Otav £pbel ua dUoKOAN HEPA, Oa Ttn BuunBsic.

Aev gllual N ekOVA LLOU.
Elual auto 1tou avteée TN olwTtr) KAl Ogv AUYIOE.
AUTO TIoU deV [WANnoE, aAAA dev €duye.

Tnv TeAeutaia Bpadid Tou pRva:

Avale eva [UKPO KEPL, UOVO YLIaL E0EVA.
KATos KOVTA Tou yia 5 AeTttd xwplc
LLOUCIKA | okewn.

Adnoe TO BAELA COU VA TIECEL OTN
dAOya.

Mnv eoTlAlelc O AEEELG. MOVO
TIapaTAENON.

>To TEAOC, WIBUpPLOoE:

MTTIOPW VA UTIAPXW Xwplc artddoon.
MTIOPW VA BAETIW XWPEIC VA EAEYXW.
MTtopw va JUeivw, KL ekel val ue Bpw.




AEKEMBPIOXZ

AdPrvw Xwpo ylia To dwc.

Aegv Bldloual va Eekvnow.
MOAAKWVW YLa VA UTTOOEXTW TO KAlVOoUPYLO ATtd UECA TIPOC TA £EW




AbVex@OPOVIA TO dWC.
‘OXL yla va EeKIVACWaITAAAA VI VA UTTODEXTW AUTO TIOU £PXETAL UE AYATIN.

>TO TEAOC deV XPelAleoal TTAPATIAVW TIPAY UCLTA.
Xpeldldeoal Xwpo.Oxt viati Bec va adeldoslc amno
Koupaon, aAAA ylaTi KATL VEO TIANCLAZEL KAl OOU
dNTA XWPO VA dWALACEL.

O AskguBploc dev eival HAVAC YLlA VA KAVELG OXEDLAL.
Elval pAivacg via va EekoupAoelg ThY Kapdld cou
Kall val TNG TIELG:

Mriopeic va peivelg nouxn. Asv xpeldletal va
KpATAcg AAAO Ta TTAvVTA Udvn COou.

AV TEAEIWVEL ATIAWG O XPOVOC.
MaAAKWVELG.
[la va o€ cUVAVTACEL TO dWC XWPIC va To KuvNyAc.

Mpdé(c)KAnon Tou niva:
Acknon AdslAoNaTOC

Mdpe €va AeUKO XAPTL.

Modye dvw tou OAa dod:

> TedouV va ‘TEAELWOELS

Nwwbelg OTL TpETIEL va EekaBapioslg
KouBaAdc xwpicg va BgAslg

Mnv ta a&loloyelc.

ATIAWG Adelace Ta.

AITMMAWOE TO XAPTI( KAl TOTIOOETNOE TO O
€va KoUT( ) caKOUAAKL ue devdpoAiBavo r
AeBdvTa.

Adnoe To eKel, Xwplg va TiEpLUEVELS AUOoN.
EoU €kaveg To TIPWTO BAMA: €DWOEC XWEO.




Aev xpeldletal va PAEw to dpwc.
ApKel va peivw nouxn, yia va To avayvwpiow otav €pOst.

AEKEMBPIOZ
AT T|Nn|N|X|K

To dwg TTou RSN UTTAPXEL

MoU u€oa ou UTIAPXEL NON dwe, AAAA deV ToU €Xw dWOEL onuaocia;
Tt AQUTIEL AoUXA, XWPIC va dwVvAlEL,

AdRvw xwpo

TL HTTOPW VA adpAcwW AUTOV TOV UAVA, OXL YIa VA TO “KAEioW”, aAA&
Via VA KAVW XWPEO;

Tt pe Bapaivel eTeldn To KpAaTtdw, OxL eTeldn To Xpeldloual;
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H amnoucia eival mavuon, oxt anwAstla

Av adeldow Alyo To TPOYPAUUA LOU, TIC AEELLG, TIC
TIPOODOKIEC... TL (oW eudavioTel otn B€0N TOUC;

Tt yevvigtal otayv dev Tiedw;

Agv xpelddetal va EEKIVACW akoua

Tt 6a AAAale av Eskivouoa ToV VEO XPpOvo Xwplic Blaouvn;
MNwcg Ba ATav va UTTodEXTW TO KALVOUPYLO UE LAAAKOTNTA,
OXL ME AYXOG;




Agv e Tiedw va aAAAEW.

APAvw XWpPo va gudavicoTel autod TIou XL NON AAAAEEL LECA LOU.

H Tio tpudepn autoyvwaoia dev ViveTal UE EPWTACELS. MVETAL UE XWPO.
Xwpo via va peivele padi oou xwpic “mAdvo BeAtiwong”. Xwpo yia va
EekoupaoTei N Yuxn cou attd TIC CUYKPIoELS, Ta “TIPETEL”, TN dwVH ToU £EW.
AV €UaBOEC KATL PETOC, sival OTL dev XpeldleTal VA AAAAZELIC CUVEXWC YA Va
a€icelc.

lTowe autd Tou sical Twpa sival AdN APKETO, ATIAWCG dev £Xel pavel akoua
KaBapd, €TIeldr eV TOU €DWOEC XWPO VA UTTAPEEL.

EPQTHZEIZ AYTOITNQZIAZ:

TL dev XpeldlsTal Tia va “OoUAEPw” UEOA |LOU;
MNola TIAEUPA oU BEAEL ATIAWC VA TNV adHow
vVa AvaTtveUoEL;

TL aAAAZeL LETA UOU XWpPIC va To Tiedw;

MWC UTToOPW VA EIVW JUE TOV EAUTO UOU XWPIC
va ToV dlopOwvw;




Mmtopei N aAAayr mewXpelddoal va eival aTAWG... AlyOTEPN Tiieon.

Muwa oeAida Xwpic otoxo

Mdape pa Asukn osAida.

Xwpic epwtnon, Xwplic B€ua, anAwc ypAaye.

Towg Byel ua Ag€N. lowg timoTta. lowg novo “siual Koupaouevn”.

Aev €xel onuaoia.

> KOTIoC eV lval va ekdppaoTeic.

>KOTIOC £lval va delg TL UTtdpXel otav dev o TiElEL KAVEIC va sloal KATL
AiTTAwoe TN oeAida Kal BAAE TNV KATIOU OLIKO COU.

H kaBnuepvotnTa KOUBAAA UIKPEG TILECELG TIOU LAC KAVOUV va EeXVAE
OO0 WS UTIAPXEL AON MECA LLAC.

' autd Kal 0 AskEUBPLOC O TIPOOKAAEL OXL VA KAVELC KATL KALlVOUPLo, AAAA
va eTIOTPEYELG O pia TIPAEN dpovTidag, APEUA, CLWTINAL, XWPEIC
TipooTtABELa.

Aegv xpeldletal va dlaAoyloTeic, va opyavwOseig, va akoAoubnoeslg BAuata.
ApKel va Ttivelg To podnud oou IO apYd, VA KOITAG €Ew aTtd To TIAapdbupo
via 3 AsTITd, va ayyidelg Tov Kaptd oou Kal va Pbupilele “sipat edw”

PouTtiva “paAakou
TEAOUG” yia KABE pépa:

Avti yia Aiota to-do,
vpdye 3 pdyuaTta Ttou
dev xpeldleTal va KAVELG
Avale Tto dlo kepl kKABe
arnodyeuua, HOVOo Yia EcEva
Kpdta to pddnud cou yla
30 deuTtepOAETITA XWPIC va
TO TIELG, AV VA TO
€UAOVYEI(C.

&




AvVIiZw ToV €QUTO MOU HE WS, OXL VIA VA AAAAEEL, AAAA VIA VO AVATIAUTEL.

duoikl Opopdld & Autodppovtida

AevdpoAipavo - To dUTO TNG UVAMNG KAl TNG ECWTEPIKAG dralyeslag
Tovwvel attaAd, EeUTTAOKAPEL OKEWELG

Evioxuel tTnv YuxIkh KaBapdTnTa Kal APEUN TIPOETOLLAC(A yia O,TL
€pxeTal

[davikd yia “EeBOAWUA” ECWTEPLIKOU TOTIOU

AeBavta - To dUTO TG YAARVNG KAl TG TPUPEPITNTAG
XAAQPWVEL NPEMEL TO VEUPLIKO cUoTNUA

Bonbd oto va “kKAsiocelg” €vav KUKAO xwpig Bia

dépvel YAuKLA petdBaon ard To TIaAld oTo KalvoUpyLo

AmtaAdé Aoutpd Mapouciag
[davikd TIpLlv Tov UTIVO A TIPLY TN VEA OEAAVN

YAKA:

1 xoUudTa amo&npauévo devdpoAiBavo
1 xoudta AsBdavta

1 UTTOA UEe ZeoTd veEPOS N UTtaviEpa

1 AEUKN TIETOETA

Aladikaoia:

Adnoe ta Bodtava oTto vePOS via 5 Aettd (1I0AVIKA LE AVOLXTO
Tapdabupo)

BuBloe xgpla | Ttodla

AyyLlEe ATIOAA TO UETWTIO KAl TO 0TRO0C CoU

WiBuploe:

Aev g{patl autd Tou KAvw. Eipal autod mou EekoupdleTal Kal ouvexidel.

Ace To vePO va otabel. Mnv To AdeldOEIC AMECWC.
Adnog to va “kpatnoel” yla Alyo tn dpovtida.



MTtopW VA E(UALIFIRAOOU XWPIC va KAVW TiTtoTa.

Kal auto apkel.

H yuvaikeia cuvtpodikdTnTa OV XTIETAL TIAVTA JUE AYKAALEC KAl AOYLA.
Kdrolec popeg xTieTal e OLWTIA, ME €va BAEUUA, UE LA KOLVA avAoa.

O AskeUBPLOC O KAAEL va avayvwploelc:

TIola yuvaika otdBnke dittAa cou Oxl eTteldr noouv duvath,aAAd yiati dev
TNV TPoOMA&e N aAnBela cou

Acknon KUukAou:

>xedlaoe gvav KUKAO.

Modwe Weoa Tou 3 YUVAIKES TTOU UTTOPEIC va eloal olwTinAR radi Toug,
Xwpic ABoAa KevA.

AUTEC £ilval Ol YUVAIKEG TOU dWTOC COU.

Aev o€ yeuidouv — os EekoupAlouv.

AITTACL 0TOV KUKAO, YpAUE:
AUTEC OeV XpelAdeTAl VA TOUG £ENYW TOV €AUTO UOU.

Mpd(oc)KAnon:

>TelAe €va AOUXO MAVUMA ayATinNg o
Kia yuvaika.

‘Oxt yla va Tng €€nynoslic.

AAAA VA va Tnc dsielc Twe sioal
Tapouvaoa.

Eva uovo armod ta TIOpAKATW APKEL:

> € OKEDTOMAL ATIAAA.

H mapouocia cou pe Eekoupddlel.

Aev xpeldldetal va Telg tirmota. Eiuat
edW.

Aev xpetdlopatl artodoxn.
Xpelddoual Xpoug OTIOU MTIOPW Va siual xwpic poAo



To dwc dev €PXETAL TIAVTA YIA VA O EUTTVAOEL
Kdroleg dOpEC EPXETAL VIA VA OOU TIEL
=ekoupdoou. Eloal €Tolun va ocuvexioslc. Apyotepa.

H evépyela Tng duong tov AskEUBpLo:

O AALOC AVATEAAEL O pYA KAl XONAQ.

To dwc dev sival Tiia eTUBANTIKO — sival dLAKPLTIKO, oXedOV
SLAAOVYIOTLKO.

H dlvon dev dwvddlel. Asv avBilel. Asv Oepilel.

ATIAWG uTtdpxel. Kal o€ KaAel va kKAvelg to idlo.
Na peivelg pe ta dEvTpa Tou €XouV pifel Ta TAvTa Kal TtapoAa
AUTA, AKOUO OTEKOVTAL.

MPA&n - “ZiwnnAn urtodoxn ¢wtég”

1.Byeg €€w Tto Tpwi A Alyo Tipty Tn duon Tou RALOU.

2.Meive akivnTn yla 3 AsTITd, KOLTWVTAG £va onueio dwToC.
Mnv ockédTteoal Timota. Mnv kpatdg Tirnota.
ATIAWCG eTtiTpeYE 0TO dWC VO OE AKOUMUTIAOEL.

Aev sival TeAsTOUPYIQ.
Elval etadn.

Todl Tou pAava:

AevdpoAiBavo & AgBavta

» [leg TO 0 €EWTEPLKO XWPO N UTIPOooTA aTtd TIapdbupo
» [pLv TIELG TNV TIPWTN YOUALQ, TIEG:

Adnvw xwpo. O,TL BEAeL va €pOsel, Oa e Bpsl.

DUTIKO GUMBOAO:

DUANO TIoU €Xel TIECEL — AAAA DEV €XEL CATIOEL
>UpBoAO TTaUonC e AELOTIPETIELA.

MTmopeic va To KPATAOELG OE NUEPOAOYLO 1 altar.



AdNvw XWpo oTn osAida, yia va dw Tl €XEL MElVEL HECA OU, XWPIC va To
KUvVNynow.

O AskéuBplog dev ZNTA ATtoAoYIoUS. OUTE dNUIOUPYIA EVTUTIWOLAKN.
Movo cou TIPOOPEPEL £va AsUKO TIEd(o yia va deic Tt Ybupilsl n Yuxr cou
TWPEA TtIou dev TNG NTOoUV TiToTa.

‘O,TtL ypdelg auth TtTh dopd dev ival yia va artoOnKeUTEL.
Eivatl yia va avadubsl.
Kal peTd... loweg va EekoupaoTel.

Aoknon - Tpelg AEEELg Kal €va KEVO

MNdpe ua osAida Kat SImAwoE Tnv ota duo.

>TNV aploTepn TIAEUPA, YPpAWE TpEelg AEEELC TTOU
TIEPLYPADOUV TL KPATNOEG UECA COU ATt AUTH TN
XPOVLA.

Aev xpewdlovtal eEnynoslc. Movo Ag€eslc.

>1tn 5e€ld AsUPd, AdnoE TO XAPTL KEVO.

To Kevo gival N TIPOCKANCN 0To dWC.

Kpdtnog to KAELOTO.

MTmtopeic va to avoi€elg TNy pwtn eRdoudda Tou
lavouapiou.

'O,TtL ypddeTal Xwpig micon, dev sival yia va to dtaBAcELG.
Eival yia va peiveL... LEXPL va sical €TOLMN VA TO VIWOELG.




MaAakwvw. Agv Eekvw. YTIODEXOLALL.

Aev dWTIOA TOV KOOUO.

Aegv AyylEa ta TtavTa.

AANA KOATNOA UECA UOU Alyo dwcC Kal auTo, ApKel yia va Eekivow Eava,
otav €pBel N WpPa.

O AekguBplog dev Ot TilEOE.

KL eoU, yia TipwTn dopd lowe, deV TIlECEC TOV EQAUTO COU.

Kal peoca artd auTh TNV AttaAoOTNTA... HAVNKE KATL TIOAUTLLO:!

Mmopeic va cuvexloele, xwplc va Ttpootiadeic Ttdoco TIoAU.

Awpo otov EauTo:

‘Eva UKpo pwg yia ToO HECA [UOU

ALAAe€e €va avTikelpevo TTou culBOAIZEL

TO dWG oou: Agv xpeldletal va dwTidelg ta
* ULA ULKPA TIETPA mavTa.

e gva dUANO XpelddleTal AmmAWC va NV

gva kepl KPUBELC TO dWC TTou AdN EXELC.
€va okitoco
N LA AEEN YPALLUEVN OE XOPTI

TOTIOOETNOE TO O €va ONUEIO KOVTA COU.
Agv XPelAZETAL VA TO KOITAC OUVEXELQ.
ApKei Ttou E€pelg OTL eival eKel.

Tnv teAeutaia vuxta tou AskeupBpiou:

1. Avae gva kepl.
2.Kdtoe ditAa Tou yia 5 AsTtTd.
3. AvATtveuoe Npeua Kat Youploe:

>’ EUXOPLOTW Yla O,TL AvTe€a.
Ma o,tL KpdTnoa.

Kal via O,TL EUELVE... KAl AKOMA
avaoaivel peoa Juou.

Mnv KAVeLG oxedla yia Tov lavoudplo.
AUpPLO sival amtAwe JLa LEpa.

>AUEPA sival éva HaAakod TEAOC.
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	Υπάρχουν σπόροι που δεν φαίνονται.  Είναι οι σπόροι που φυτεύεις μέσα σου κάθε φορά που σηκώνεσαι,  που ονειρεύεσαι χωρίς να ξέρεις αν θα πετύχει,  που μαζεύεις το φως σου σιωπηλά, επειδή ακόμα δεν είναι ώρα να φανεί. Είναι εκείνοι οι σπόροι που κρατούν τις πιο βαθιές ρίζες σου.  Τις ρίζες που δεν χρειάζονται να εξηγηθούν, απλά να νιώσουν. Δεν βιάστηκες. Δεν συγκρίθηκες.  Κράτησες τον ρυθμό σου.  Και μέσα από αυτό, άνθισες , έστω και χωρίς να το δει κανείς.
	Κάθε άνθος ανθίζει στον δικό του χρόνο.  Και κάθε γυναίκα,  όπως και κάθε λουλούδι  είναι μοναδική. Ριζώνει βαθιά, διαφορετικά, ήσυχα. Στην αρχή, οι ρίζες μας δεν αγγίζονται. Ύστερα όμως, καθώς βαθαίνουν, συναντιούνται κάτω από τη γη. Έτσι γεννιούνται οι κήποι. Έτσι δυναμώνουν τα δάση.  Έτσι μεγαλώνουμε κι εμείς: Μαζί.  Χωρίς σύγκριση. Χωρίς εξηγήσεις.  Μόνο με αυθεντικότητα και παρουσία.
	Η Q Femme Community είναι αυτός ο κήπος.  Ένας χώρος όπου η κάθε γυναίκα:
	Εδώ, φυτεύουμε:
	Γιατί πιστεύουμε ότι ό,τι είναι αυθεντικό, ανθίζει όταν έρθει η ώρα. Και κάθε φορά που μια γυναίκα στέκεται αληθινά  απέναντι στον εαυτό της…  η κοινότητα δυναμώνει.  Καλωσόρισες λοιπόν και εσύ σε αυτή την κοινότητα.  Εσύ είσαι το άνθος. Μαζί, είμαστε το δάσος.
	Νομική Δήλωση & Αποποίηση Ευθύνης
	Σπέρνω – Ευθυγραμμίζομαι – Αρχίζω με Συνείδηση


	JANUARY
	A Meaningful Beginning
	I Plant – I Align – I Begin with Awareness

	Μένω με ό,τι αξίζει, για να συναντήσω ποια είμαι αληθινά.
	Ο Ιανουάριος είναι μια ευκαιρία να σπείρεις, όχι να πιεστείς.  Δεν χρειάζεται να αλλάξεις τον εαυτό σου, μόνο να τον ακούσεις.  Μπορείς να ξεκινήσεις από την ανάσα σου,  από τη λέξη σου,  από την πιο ήρεμη σκέψη σου.
	Ο Ιανουάριος δεν σου ζητά να τρέξεις μπροστά.  Σου ζητά να σταθείς.  Να αναπνεύσεις.  Να ακούσεις πού βρίσκεσαι πραγματικά.  Να ξεκινήσεις χωρίς θόρυβο, χωρίς υποσχέσεις, χωρίς πίεση. Αυτή δεν είναι αρχή δράσης.  Είναι αρχή νοήματος
	ΠΡΟ(Σ)ΚΛΗΣΗ ΤΟΥ ΜΗΝΑ: Διάλεξε μία λέξη για το 2026.  Όχι στόχο. Όχι ρόλο.  Μία λέξη που να σε κρατά ευθυγραμμισμένη. Παραδείγματα: Εμπιστοσύνη – Ροή – Φροντίδα – Παρουσία – Τόλμη Γράψε τη λέξη σου σε ένα μικρό χαρτί.  Κράτησέ τη κοντά σου.  Δεν χρειάζεται να τη μοιραστείς.  Αρκεί να τη θυμάσαι.
	Υποστηρικτικός Ψίθυρος

	ΙΑΝΟΥΑΡΙΟΣ
	Δ      Τ      Τ     Π     Π     Σ      Κ
	Ερωτήσεις Αυτογνωσίας & Ενδυνάμωσης


	Δεν χρειάζεται να γνωρίζεις τον τελικό προορισμό, αρκεί να εμπιστεύεσαι το επόμενο βήμα.
	Ευθυγραμμίζομαι με αυτό που είμαι τώρα
	Αν ξεκινούσα αυτή τη χρονιά φροντίζοντας εμένα όπως είμαι,  πώς θα ένιωθε το σώμα και η ψυχή μου;

	ΕΡΩΤΗΣΕΙΣ ΑΥΤΟΓΝΩΣΙΑΣ:
	Ποια ήταν η πιο φωτεινή στιγμή μου το 2025, τι την έκανε φωτεινή;
	Ποιο είναι το μεγαλύτερό μου «θέλω» για φέτος;
	Πώς μπορώ να είμαι πιο αυθεντική με εμένα;
	Αν έδινα μια συμβουλή στη 10χρονη εκδοχή μου, τι θα της έλεγα;
	Η αλλαγή ξεκινά όταν αφουγκραστείς τη ρίζα σου.

	Επιτρέπω στον εαυτό μου να ξεκινήσει τη νέα χρονά με ηρεμία.
	Μαντζουράνα

	Άσκηση:
	Ζωγράφισε ή κέντησε τη λέξη σου. Χρησιμοποίησε χρώματα ή υφάσματα που σε εκφράζουν.

	Στόχος: Να συνδεθείς με κάτι προσωπικό και συμβολικό.
	Δεν χρειάζεται να αλλάξεις τα πάντα για να αλλάξει η ζωή σου. Αναγνώρισε αυτά που ήδη έχεις.
	Αναπνέεις. Υπάρχεις. Είσαι εδώ.
	Και αυτό είναι το πιο δυνατό σου ξεκίνημα για μια φωτεινή χρονιά. Συνέχισε με αυτά που κρατάς μέσα σου — είναι ήδη αρκετά.
	Το μέλλον είναι αβέβαιο.
	Αν όμως ξεκινήσουμε από μια αφετηρία γεμάτη σκοπό, σημασία,  ακόμα και οι προκλήσεις μπορούν να μας οδηγήσουν σε μονοπάτια κατανόησης και ανάπτυξης.
	Ας αγκαλιάσουμε την κάθε στιγμή με ευγνωμοσύνη και εμπιστοσύνη,  προχωρώντας μπροστά με ανοιχτή καρδιά.
	Το Χαρτί της Ευθυγράμμισης
	Στήλη Α – «Από πού ξεκινώ»
	Στήλη Β – «Τι μου επιτρέπω»

	Σχέση με τον Εαυτό
	Μαθαίνω να με αγαπώ για να μπορώ να αγαπηθώ
	Άσκηση – Το βλέμμα που αλλάζει
	Δώρο στον Εαυτό
	Αν το ξεχάσεις, θυμήσου…


	FEBRUARY
	The strongest ‘I love you’ is the one we say to the mirror.”

	ΦΕΒΡΟΥΑΡΙΟΣ
	Το πιο δυνατό “σε αγαπώ” είναι αυτό που λέμε στον καθρέφτη.

	Μένω με ό,τι αξίζει, για να συναντήσω ποια είμαι αληθινά.
	Ο Φεβρουάριος δεν είναι μόνο για ρομαντική αγάπη.
	Είναι για εκείνες τις αθόρυβες, καθημερινές πράξεις φροντίδας που κάνεις για εσένα. Είναι για όταν επιλέγεις να πεις “όχι” για να προστατεύσεις τα όριά σου.
	Για όταν κοιτάς στον καθρέφτη και επιτρέπεις στον εαυτό σου να είναι, χωρίς να κρίνεται. Η αυτοαγάπη δεν είναι εγωισμός. Είναι η ρίζα κάθε υγιούς σχέσης που θα καλλιεργήσεις — με άλλους, με τη ζωή, με τη δημιουργικότητά σου.
	Μπορεί να ξεκινήσει από μια μικρή συνήθεια. Από μια λέξη. Από ένα άγγιγμα.
	ΦΕΒΡΟΥΑΡΙΟΣ
	Δ      Τ      Τ     Π     Π     Σ      Κ
	Η αγάπη δεν χρειάζεται απόδειξη, χρειάζεται παρουσία.  Είμαι εδώ για μένα. Και αυτό αρκεί.


	Πότε ήταν η τελευταία φορά που ένιωσα περήφανη για τον εαυτό μου και γιατί;
	Ποιο σημείο μέσα μου έχω αγνοήσει και θέλω να του δώσω χώρο φέτος;
	Αν με φρόντιζα όπως θα φρόντιζα ένα παιδί, τι θα άλλαζα στην καθημερινότητά μου;
	Αν ήμουν η καλύτερή μου φίλη, τι θα μου έλεγα αυτή τη στιγμή;
	Δεν θέλω να είμαι τέλεια. Θέλω να είμαι αληθινή.  Ακόμα κι αν αυτό σημαίνει να βλέπω σκιές μέσα μου.
	Αγκαλιά με την Καρδιά
	Τελετουργικό Ηρεμίας 5 λεπτών
	Βρες ένα ήσυχο μέρος. Κάθισε ή ξάπλωσε άνετα.
	Τοποθέτησε τη μία παλάμη στο στήθος και την άλλη στην κοιλιά.
	Πάρε 3 αργές αναπνοές από τη μύτη.
	Εισέπνευσε και νιώσε την κοιλιά σου να ανεβαίνει κάτω από την παλάμη.
	Καθώς εκπνέεις, πες από μέσα σου:
	«Είμαι εδώ για σένα. Είσαι ασφαλής.» Επανάλαβε για 5 λεπτά, με απαλή πρόθεση. Κάνε την άσκηση πριν κοιμηθείς ή όταν νιώθεις ότι έχεις αποσυνδεθεί από σένα.
	Οφέλη:
	Γείωση και ηρεμία, Σύνδεση με το κέντρο της καρδιάς,
	Μαλάκωμα του εσωτερικού κριτή
	Μήνυμα-πρόσκληση:
	Όταν αρχίζουμε να φροντίζουμε εμάς με αγάπη, μια αόρατη γέφυρα γεννιέται.  Ξαφνικά, μπορούμε να δούμε και τις άλλες γυναίκες πιο καθαρά. Όχι μέσα από σύγκριση, αλλά μέσα από αναγνώριση.
	Φύση ως Θεραπεία
	Βότανο του μήνα: Μελισσόχορτο (Melissa officinalis) Ονομασία στην κυπριακή παράδοση: “μελισσοβότανο”
	Γλυκιά Ανακούφιση από τη Φύση Το μελισσόχορτο είναι από τα πιο αγαπημένα βότανα στην Κύπρο. Οι παλιές γιαγιάδες το έδιναν “για την καρδιά που χτυπά γρήγορα, για το μυαλό που τρέχει, για τον ύπνο που δεν έρχεται”. Είναι το βότανο της τρυφερότητας και της συναισθηματικής εξισορρόπησης.
	Οφέλη: Καταπραΰνει το άγχος, Υποστηρίζει το νευρικό σύστημα, Ελαφρώς αντικαταθλιπτικό, Βοηθά στον ποιοτικό ύπνο, Ανακουφίζει από ψυχοσωματικά συμπτώματα

	Προτάσεις χρήσης:
	Έγχυμα για τη νύχτα
	Βράσε 1 κ.γ. αποξηραμένα φύλλα σε 1 φλ. νερό. Άφησέ τα 8’ σκεπασμένα. Πιες το 30’ πριν τον ύπνο. Ενίσχυσε την πρόθεση λέγοντας σιωπηλά: “Αγαπώ την ηρεμία μου. Μου αξίζει.”
	Ατμόλουτρο καρδιάς και προσώπου
	Βάλε φύλλα μελισσόχορτου σε ζεστό νερό. Σκέπασε το κεφάλι με πετσέτα και εισέπνευσε βαθιά. Αυτό βοηθά στην ηρεμία του νου και στο μαλάκωμα της επιδερμίδας.

	Εκτέλεση:
	Μικρή Δράση
	Τι να κρατήσεις από τον Φεβρουάριο:
	ΜΑΡΤΙΟΣ

	MARCH
	ΜΑΡΤΙΟΣ

	ΜΑΡΤΙΟΣ
	Πρό(σ)κληση του μήνα:
	MΑΡΤΙΟΣ
	Δ      Τ      Τ     Π     Π     Σ      Κ
	Ερωτήσεις Αυτογνωσίας & Ενδυνάμωσης


	Δεν χρειάζεται να βιάζομαι για να είμαι δυνατή.
	Άσκηση: Αναπνοή & Ριζώματα
	Δημιουργώ τα δικά μου προϊόντα περιποίησης για το πρόσωπό μου, με αγάπη.
	Παραδοσιακή Συνταγή: Κυπριακό Ρουζ με Ροδοπέταλα & Παντζάρι
	Φύση ως Θεραπεία
	Αν ήμουν Ρίζα, πού θα ήθελα να φυτρώσω;
	Ό,τι ριζώνει μέσα μου, θα ανθίσει στον καιρό του.
	Τι να κρατήσεις από τον Μάρτιο

	Μνήμη Μηνα
	Ριζώνω με τον δικό μου ρυθμό. Ήρεμα.
	Ό,τι ρίζωσε μέσα μου, θα ανθίσει στον καιρό του.
	ΚΛΕΙΣΙΜΟ ΤΡΙΜΗΝΟΥ
	Ιανουάριος – Φεβρουάριος – Μάρτιος
	Σπόρος. Καρδιά. Ρίζα.


	Ό,τι ρίζωσε μέσα μου, θα ανθίσει στον καιρό του.
	Τι Έχτισα σε Αυτούς τους Τρεις Μήνες
	Έχτισα:
	Τελετουργικό Κλεισίματος Τριμήνου
	Σφραγίδα Τριμήνου

	APRIL
	ΑΠΡΙΛΙΟΣ
	Ό,τι ρίζωσε μέσα μου, τώρα γίνεται άνθος, φως και ζωή.
	Ο Απρίλιος δεν έρχεται για να σου θυμίσει μόνο πως μέσα σου υπάρχει φως. Έρχεται για να σου θυμίσει πως ήρθε η στιγμή να ανθίσεις.
	Ύστερα από μήνες εσωτερικής προετοιμασίας, φροντίδας και ριζώματος, η ζωή μέσα σου δεν ζητά πια απλώς να προστατευτεί. Ζητά να φανεί. Να εκφραστεί. Να υπάρξει ολόκληρη.
	Η άνθιση δεν είναι θόρυβος, ούτε επίδειξη. Είναι η βαθιά, ήρεμη και γενναία απόφαση να μη μικραίνεις άλλο αυτό που είσαι. Να μην κρατάς πίσω τη χαρά σου, τη φωνή σου, την παρουσία σου, την αλήθεια σου.
	Αυτός ο μήνας σου θυμίζει πως δεν χρειάζεται να επιλέξεις ποιο μέρος σου αξίζει να βγει στο φως. Όταν έχεις ριζώσει αληθινά, δεν ανθίζει μόνο ένα κομμάτι σου. Ανθίζεις ολόκληρη.
	Πρό(σ)κληση του μήνα:

	ΑΠΡΙΛΙΟΣ
	Δ      Τ      Τ     Π     Π     Σ      Κ

	Ανθίζω με αγάπη και σεβασμό, χωρίς να  χρειάζεται κανείς άλλος να μικρύνει για να υπάρξω εγώ.
	5. Τι σημαίνει για μένα να ανθίζω ολόκληρη, όχι μόνο σε ένα μέρος της ζωής μου, αλλά συνολικά; 6. Πώς αλλάζει η στάση μου, η φωνή μου και η παρουσία μου όταν επιτρέπω στον εαυτό μου να βγει στο φως; 7. Τι χρειάζεται να θυμάμαι καθημερινά, ώστε να μη μικραίνω ξανά αυτό που είμαι; 8. Ποια μία απόφαση μπορώ να πάρω αυτόν τον μήνα, που να τιμά την άνθισή μου;
	Η αληθινή άνθιση δεν αφορά μόνο το να βγαίνω στο φως, αλλά και το πώς επιλέγω να υπάρχω μέσα σε αυτό.  Οι αξίες μου γίνονται ρίζες της στάσης μου, της παρουσίας μου και του τρόπου με τον οποίο ανθίζω ανάμεσα στους άλλους.
	Άσκηση Αυτογνωσίας Ποιες προσωπικές αξίες με βοηθούν να ανθίζω με σεβασμό; Και πώς τις τιμώ στην καθημερινότητά μου;
	Γράψε τις αξίες που θέλεις να καθοδηγούν την άνθισή σου, για παράδειγμα: σεβασμός, αλήθεια, καλοσύνη, αυθεντικότητα, ευγένεια, γενναιοδωρία, αξιοπρέπεια, ισορροπία.
	Στη συνέχεια, σημείωσε πώς μπορείς να τις εκφράζεις καθημερινά μέσα από τις επιλογές, τα λόγια και τη στάση σου.
	Βότανο του Μήνα
	Χαμομήλι
	Σημείωση φροντίδας

	Χαλαρωτικό λουτρό ποδιών με χαμομήλι
	Οι αξίες που μου ψιθυρίζει το χαμομήλι:
	Γιατί μόνο ό,τι φροντίζεται με αγάπη, μπορεί να ανθίζει αληθινά.
	Ανθίζουμε μαζί. Ποτέ μόνες. Η κοινότητα δεν είναι θόρυβος. Είναι ήσυχη παρουσία, ένα βλέμμα,  ένα άγγιγμα, μια συγκατάβαση που λέει:

	Σε νιώθω. Δεν είσαι μόνη.
	“Στείλε ένα μήνυμα-λουλούδι” Διάλεξε μία γυναίκα από το περιβάλλον σου (φίλη, συνάδελφο, συγγενή).  Στείλε της ένα μήνυμα που περιλαμβάνει:
	ένα λουλούδι emoji
	μια φράση που θα ήθελες να ακούσεις κι εσύ
	προαιρετικά: μια ανάμνηση ή μια ευχή
	Παράδειγμα: Σε σκέφτηκα σήμερα. Είσαι σαν γιασεμί: διακριτική αλλά πλημμυρισμένη άρωμα. Να μη ξεχνάς τη δύναμή σου.
	ΠΡΟΤΑΣΗ ΣΥΝΑΝΤΗΣΗΣ:


	Δεν χρειάζεται να αποδείξεις τίποτα όταν ανθίζεις.  Η άνθιση δεν ζητά άδεια.  Απλώς έρχεται και η γη ανοίγεται με εμπιστοσύνη. Έτσι κι εσύ.  Μην συγκρίνεις το άνθος σου με άλλων.  Άφησέ το να βγει με τον δικό του ρυθμό, το δικό του χρώμα, τη δική του μυστική διαδρομή.  Ακόμα κι αν δεν φαίνεται πολύ, ακόμα κι αν είναι μικρό, είναι δικό σου. Και γι’ αυτό, είναι ιερό.  Κι αν μπορείς, με μια πράξη σου, βοήθησε και κάποιον άλλο να ανθίσει.  Το φως μεγαλώνει όταν μοιράζεται.
	Δώρο στον εαυτό μου: Περπάτησε σε ένα ανθισμένο μονοπάτι ή στον κήπο σου. Πάρε ένα πέταλο και κράτησέ το στο ημερολόγιό σου — ως υπενθύμιση: κι εσύ ανθίζεις.
	Αν το ξεχάσεις, θυμήσου… Η εποχή μου είναι τώρα.
	MAY
	The Joy of Creation

	ΜΑΙΟΣ
	Η Χαρά της Δημιουργίας

	Δημιουργώ με αυθεντία και σεβασμό.
	Ο Μάιος δεν έρχεται μόνο για να μου θυμίσει πως μέσα μου υπάρχει φως. Έρχεται για να μου θυμίσει πως ήρθε η στιγμή αυτό το φως να εκφραστεί. Ύστερα από μήνες εσωτερικής προετοιμασίας, φροντίδας, ριζώματος και άνθισης, ό,τι ζωντάνεψε μέσα μου δεν ζητά πια μόνο να προστατευτεί. Ζητά να πάρει μορφή. Να δημιουργηθεί. Να υπάρξει αληθινά μέσα στον κόσμο. Η δημιουργία δεν είναι πίεση, ούτε απόδειξη. Είναι η ήρεμη και βαθιά απόφαση να δώσω χώρο σε αυτό που είμαι. Να αφήσω τα χέρια μου, τη φωνή μου, τη σκέψη μου, την παρουσία μου να γίνουν δρόμος έκφρασης για ό,τι ανθίζει μέσα μου. Αυτός ο μήνας μου θυμίζει πως δεν χρειάζεται να δημιουργώ για να εντυπωσιάσω. Χρειάζεται να δημιουργώ για να συναντώ πιο αληθινά τον εαυτό μου. Όταν αυτό που νιώθω βρίσκει μορφή, δεν μικραίνω πια αυτό που είμαι. Το τιμώ. Το φανερώνω. Το αφήνω να υπάρξει.
	Πρό(σ)κληση του μήνα Αυτός ο μήνας σε καλεί να επιτρέψεις σε αυτό που άνθισε μέσα σου να πάρει μορφή. Σε καλεί να δημιουργήσεις όχι για να αποδείξεις κάτι, αλλά για να εκφραστείς με περισσότερη αλήθεια, περισσότερη αυθεντικότητα και περισσότερη εμπιστοσύνη σε αυτό που είσαι. Σε προσκαλεί να δώσεις χώρο εκεί όπου νιώθεις έμπνευση να κινηθεί: στα χέρια σου, στη φωνή σου, στις λέξεις σου, στις μικρές σου πράξεις, στον τρόπο που υπάρχείς μέσα στον κόσμο. Ο Μάιος δεν ζητά από εσένα τελειότητα. Ζητά παρουσία. Την παρουσία να δημιουργήσεις ακριβώς όπως είσαι.
	Άσκηση:  Τι θέλει να γεννηθεί μέσα από εμένα; Γράψε πέντε πράγματα που νιώθεις πως θέλουν να εκφραστούν αυτόν τον μήνα.  Μπορεί να είναι μια ιδέα, ένα όνειρο, ένα συναίσθημα, μια λέξη, μια επιθυμία ή ένας νέος τρόπος να υπάρξεις.  Άφησε τη λίστα σου να σου δείξει τι ζητά μέσα σου χώρο, μορφή και αλήθεια.
	ΕΡΩΤΗΣΕΙΣ ΕΝΔΥΝΑΜΩΣΗΣ:
	Η δημιουργία δεν αφορά μόνο το να φτιάχνω κάτι. Αφορά και το πώς επιλέγω να εκφράζω αυτό που είμαι μέσα στον κόσμο. Οι αξίες μου γίνονται ρίζες της φωνής μου, της παρουσίας μου και του τρόπου με τον οποίο δημιουργώ ανάμεσα στους άλλους.
	Αρωματικό Φυτό του Μήνα
	Παραδοσιακά γνωστές ιδιότητες
	Ροδόνερο για τα χέρια Μερικές φορές, η δημιουργία ξεκινά από μια μικρή πράξη παρουσίας. Από ένα άγγιγμα. Από ένα άρωμα. Από μια στιγμή στην οποία επιστρέφεις σε εσένα με τρυφερότητα. Βάλε λίγες σταγόνες ροδόνερου σε ένα μπολάκι με δροσερό ή χλιαρό νερό και βύθισε απαλά τα χέρια σου. Άφησέ τα να μείνουν εκεί για λίγα λεπτά, σαν να τους προσφέρεις μια ήρεμη παύση. Σαν να λες στο σώμα σου πως δεν χρειάζεται να πιέζεται για να δημιουργεί. Η τριανταφυλλιά, με το λεπτό και αρωματικό της αποτύπωμα, μετατρέπει αυτή τη μικρή τελετουργία σε μια υπενθύμιση πως η έκφραση δεν χρειάζεται ένταση για να υπάρξει. Μπορεί να είναι απαλή, αυθεντική και ζωντανή. Μπορεί να ανοίγει αργά, όπως ανοίγει και ένα άνθος.
	Η τριανταφυλλιά δεν υποκαθιστά ιατρική συμβουλή ή θεραπεία. Σε περίπτωση εγκυμοσύνης, θηλασμού, αλλεργιών ή λήψης φαρμακευτικής αγωγής, είναι καλό να ζητείται η καθοδήγηση ειδικού.
	Σημείωση φροντίδας Να χρησιμοποιείς ήπιο ροδόνερο κατάλληλο για εξωτερική χρήση και, αν έχεις ευαισθησία ή αλλεργία, να αποφεύγεις τη χρήση του.
	Μικρή τελετουργία Καθώς τα χέρια σου ξεκουράζονται, κλείσε για λίγο τα μάτια και ψιθύρισε: «Αφήνω τη δημιουργία μου να με εκφράσει. Δίνω χώρο σε αυτό που θέλει να γεννηθεί. Δημιουργώ με αυθεντικότητα.
	Τι μου διδάσκει η τριανταφυλλιά;
	Η δημιουργική σοφία που μου διδάσκει η τριανταφυλλιά:
	Αναστοχασμός του μήνα
	Τι χρειάζεται αυτό που γεννιέται μέσα μου για να πάρει μορφή;  Χρόνο; Χώρο; Σιωπή; Έμπνευση; Εμπιστοσύνη;
	Τι χρειάζεται η έκφρασή μου για να νιώσει ελεύθερη;  Λιγότερη πίεση; Περισσότερη αλήθεια; Απαλότητα; Τόλμη;
	Τι χρειάζονται τα χέρια, η φωνή και η καρδιά μου αυτόν τον μήνα;  Να δημιουργήσουν; Να μιλήσουν; Να νιώσουν; Να ανοίξουν χώρο;
	Τι μπορώ να προσφέρω σήμερα στη δημιουργία μου, ώστε να ανθίσει αληθινά;
	Πλέξτε μαζί ένα στεφάνι του Μάη
	Πρόταση συνάντησης
	Δεν χρειάζεται να εξηγήσεις τη δημιουργία σου για να έχει αξία. Η δημιουργία δεν ζητά τελειότητα. Ζητά παρουσία. Ζητά αλήθεια. Ζητά να της δώσεις χώρο να υπάρξει. Έτσι κι εσύ.
	Μην συγκρίνεις αυτό που γεννιέται μέσα σου με τίποτα άλλο. Άφησέ το να πάρει μορφή με τον δικό του ρυθμό, τη δική του φωνή, τη δική του αλήθεια.
	Ακόμα κι αν είναι μικρό, ακόμα κι αν μόλις τώρα ξεκινά, είναι δικό σου. Και γι’ αυτό, είναι πολύτιμο.
	Κι αν μπορείς, με μια λέξη, μια ιδέα, ένα άγγιγμα ή μια δημιουργία σου, δώσε έμπνευση και σε κάποια άλλη γυναίκα να εκφραστεί. Η δημιουργία μεγαλώνει όταν μοιράζεται.
	Μνήμη του μήνα: Η δημιουργία δεν είναι πίεση. Είναι ο τρόπος με τον οποίο αφήνω αυτό που είμαι να πάρει μορφή
	Δώρο στον εαυτό μου Φτιάξε κάτι μικρό με τα χέρια σου. Ένα στεφάνι, ένα σημείωμα, ένα μικρό κολάζ, μια κάρτα, μια λέξη γραμμένη όμορφα μόνο για εσένα.
	Αν το ξεχάσεις, θυμήσου... Η δημιουργία μου αξίζει χώρο.
	Κύκλος Θηλυκής Σοφίας 🌼 Απρίλιος – Μάιος – Ιούνιος Η Ιέρεια του Καλοκαιριού & Η Δημιουργός της Ζωής 🧿 Αρχέτυπο: Η Ιέρεια του Καλοκαιριού Η Ιέρεια του Καλοκαιριού είναι η γυναίκα που έχει βρει το κέντρο της και πλέον προσφέρει.  Δεν τρέχει – ακτινοβολεί.  Δεν αποδεικνύει – απλώς είναι. Χαρακτηριστικά της:  – Πληρότητα χωρίς υπερβολή  – Ζεστασιά χωρίς κάψιμο  – Παρουσία χωρίς φωνή Σύμβολο: Ο ήλιος μέσα στο στήθος – εκεί όπου η εσωτερική φλόγα δεν χρειάζεται εξηγήσεις.
	🪷 Αρχέτυπο: Η Δημιουργός της Ζωής Η Γυναίκα που Ριζώνει, Ανθίζει και Δημιουργεί Είναι η γυναίκα που δημιουργεί με τα χέρια ύλη  και με την καρδιά ανασταίνει συναίσθημα.  Πλάθει ψωμί και όνειρα.  Υφαίνει υφάσματα και σχέσεις.  Αγγίζει τη γη και την ψυχή.  Δεν περιμένει την έμπνευση.  Τη γεννά μέσα της, κάθε αυγή, κάθε εποχή. Είναι η Κύπρια γυναίκα των χωραφιών, των αγγείων, των αυλών με γιασεμιά.  Που μετατρέπει το λίγο σε πολύτιμο,  και το καθημερινό σε ιερό. Στο πρόσωπό της καθρεφτίζονται οι γιαγιάδες μας –  γυναίκες με χέρια που μύρισαν χώμα και γιασεμί,  και μάτια που κοιτούσαν μακριά,  αλλά στεκόντουσαν γερά στο παρόν. Μέσα από τη σιωπηλή τους σοφία μας έμαθαν:  📍 Ότι εκεί που ριζώνουμε, εκεί ανήκουμε.  🌿 Ότι η άνθιση έρχεται αβίαστα, όταν είμαστε αληθινά παρούσες.  🕯️ Ότι η δημιουργία είναι πράξη αγάπης, όχι απόδειξης. Είμαστε οι κόρες αυτών των γυναικών.  Και η δύναμή μας δεν κάνει θόρυβο –  Μόνο ρίζες, λουλούδια και έργα.
	🌺 Παραδοσιακή Κληρονομιά Από τον Απρίλιο μέχρι τον Ιούνιο, η θηλυκή παρουσία στη ζωή της Κύπρου ήταν σιωπηλή αλλά ουσιαστική: ✨ Μετέφεραν νερό και ρίζες 🌼 Έπλεκαν στεφάνια και στόλιζαν αυλές 🌿 Στέγνωναν βότανα, έραβαν ρακοφανέλες, μοίραζαν φροντίδα Η γυναίκα υφαίνει στον αργαλειό – δημιουργία, υπομονή, κυκλική σοφία.  Κεντά με το φως του ήλιου – τις ιστορίες του τόπου.  Πλάθει με πηλό, στάχυα, βότανα – ό,τι αγγίζει το σώμα και τη μνήμη.  Κρατά κύκλο με άλλες γυναίκες, δίπλα σε λεμονιές και σκιάδες.  Όταν ανθίζει η φύση – ανθίζει κι εκείνη. Η Παραδοσιακή Κληρονομιά – Η Θηλυκή Ροή της Ζωής Από τον Απρίλιο ως τον Ιούνιο,  η θηλυκή παρουσία στην Κύπρο δεν φώναζε, δεν διεκδικούσε.  Ήταν απλώς παρούσα – ήρεμη, αλλά αδιαπραγμάτευτη. • ✨ Μετέφερε νερό και ρίζες – ό,τι κρατά τη ζωή στη ροή της.  • 🌼 Έπλεκε στεφάνια, στόλιζε αυλές και καρδιές.  • 🌿 Στέγνωνε βότανα, έραβε ρακοφανέλες, μοίραζε φροντίδα με τα δάχτυλα και τη σιωπή της. Ήταν η γυναίκα που υφαίνει στον αργαλειό –  όχι μόνο νήματα, αλλά κύκλους σοφίας, υπομονής και επανάληψης. Που κεντά με το φως του ήλιου,  όχι μόνο σχέδια, αλλά τις ιστορίες του τόπου και των προγόνων. Που πλάθει με πηλό, στάχυα, βότανα,  ό,τι αγγίζει το σώμα — και ξυπνά τη μνήμη. Που κρατά κύκλο με άλλες γυναίκες,  δίπλα σε λεμονιές, στις σκιάδες, στους κατώφλιους —  εκεί όπου ο κόσμος ησυχάζει για λίγο  και η φροντίδα γίνεται ιερή πράξη. Όταν ανθίζει η φύση – ανθίζει κι εκείνη.  Όχι για να φανεί. Αλλά γιατί έτσι είναι το φυσικό της.
	✍️ Μήνυμα – Εσωτερική Ερώτηση «Αν δεν χρειαζόταν να αποδείξω τίποτα, πώς θα στεκόμουν σήμερα;» 🔸 Ποια δημιουργία μου θέλω να τιμήσω;  🔸 Τι ανθίζει μέσα μου, που δεν είναι ακόμη ορατό;  🔸 Αν ήμουν κύκλος από φως, τι θα κρατούσα στο κέντρο μου;
	🎨 Visual (θα ακολουθήσουν εικόνες όπως και στις προηγούμενες σελίδες) Μια γυναίκα καθιστή δίπλα σε αργαλειό, λουλούδια στα μαλλιά, χέρια πάνω στα γόνατα ή στην καρδιά. Το φως την αγκαλιάζει χωρίς να την κατακλύζει. Στο φόντο: μοτίβα από στάχυα, βοτανικά σχέδια, σύμβολα του ήλιου και του νερού. Ρεαλιστικό ύφος φωτογραφίας, σαν αυτές που χρησιμοποιούμε στο ημερολόγιο.
	JUNE
	The Joy of Connection

	Πρό(σ)κληση του μήνα:
	Η αληθινή σύνδεση με φέρνει πιο κοντά και σε εμένα.

	ΙΟΥΝΙΟΣ
	Δ      Τ      Τ     Π     Π     Σ      Κ

	Η αληθινή σύνδεση δεν με απομακρύνει από εμένα. Με φέρνει πιο κοντά στην καρδιά μου.
	Τι σημαίνει για μένα να συνδέομαι χωρίς να χάνω τον εαυτό μου;
	Πού κρατώ ακόμη πίσω τη φωνή ή την παρουσία μου;
	Ποια σχέση στη ζωή μου με κάνει να νιώθω ότι μπορώ να ανθίσω;
	Πού χρειάζομαι περισσότερη παρουσία, όρια ή ανοιχτότητα στις σχέσεις μου;
	Πώς μπορώ να επιτρέψω περισσότερη στήριξη χωρίς να νιώθω αδυναμία;
	Άσκηση: Κύκλος Σύνδεσης
	Οφέλη:
	Παραδοσιακή Συνταγή:
	Δροσιστικό Νερό Προσώπου με Ανθόνερο & Βασιλικό
	Υλικά:
	Εκτέλεση:
	Χρήση:
	Διατήρηση:
	Προσοχή:
	Βότανο του Μήνα: Βασιλικός
	Άρωμα που Μοιράζεται
	Παραδοσιακά γνωστές ιδιότητες
	Πρόταση Χρήσης
	Μικρό Τελετουργικό Σύνδεσης
	Προσοχή

	Πρόσκληση Γραφής
	Ερωτήσεις διαβαθμισμένης σύνδεσης
	1.Με ποιον ή με τι θα ήθελα να συνδεθώ πιο αληθινά αυτόν τον μήνα;
	Δώρο στον Εαυτό μου
	1 λεπτό με τον εαυτό μου
	Τι να κρατήσεις από τον Ιούνιο

	Αυτό Κρατώ
	Απρίλιος – Μάιος – Ιούνιος
	Άνθος. Δημιουργία. Σύνδεση.
	Τι Έφερα στον Κόσμο σε Αυτούς τους Τρεις Μήνες
	Τελετουργικό Κλεισίματος Τριμήνου
	Σφραγίδα Τριμήνου


	JULY
	Presence in the Light

	ΙΟΥΛΙΟΣ
	Παρουσία στο Φως

	Ο Ιούλιος απλώνεται με δυνατό φως γύρω σου Φως που δεν ζητά να αποδείξεις. Μόνο να σταθείς με παρουσία σε αυτό που ήδη είσαι. Σε βοηθά να σταθείς μέσα στο δικό σου φως χωρίς να  ζητάς άδεια. Χωρίς να μικραίνεις για να χωρέσεις. Χωρίς να δυναμώνεις υπερβολικά για να αποδείξεις  ότι αξίζεις να φανείς. Το φως σου δεν χρειάζεται να καίει. Χρειάζεται παρουσία. Χρειάζεται αλήθεια.  Χρειάζεται ανάσα. Και όταν δίπλα σου μια άλλη γυναίκα λάμπει,  δεν σημαίνει πως το δικό σου φως λιγοστεύει. Το φως της δεν είναι απειλή. Είναι υπενθύμιση πως υπάρχει χώρος. Χώρος για όλες. Χώρος για διαφορετικές λάμψεις.  Χώρος για γυναίκες που δεν ανταγωνίζονται,  αλλά αναγνωρίζουν η μία την άλλη. Αυτός ο μήνας δεν σου ζητά να λάμψεις περισσότερο. Σου ζητά να λάμψεις αληθινά.  Με σεβασμό στο δικό σου φως. Με ανθεκτικότητα μπροστά στο φως της διπλανής σου. Με καρδιά που δεν συγκρίνεται. Με παρουσία που δεν χάνεται.
	ΠΡΟ(Σ)ΚΛΗΣΗ ΤΟΥ ΜΗΝΑ: Δημιούργησε μια μικρή πράξη παρουσίας στο φως. Μπορεί να είναι απλή:  • να καθίσεις για λίγα λεπτά στον πρωινό ήλιο  • να γράψεις τι σε κάνει να λάμπεις χωρίς προσπάθεια  • να παρατηρήσεις μια γυναίκα που θαυμάζεις χωρίς να συγκριθείς  • να της στείλεις έναν αληθινό λόγο αναγνώρισης  • να πεις μέσα σου: «Το φως της δεν αφαιρεί από το δικό μου.» Πάρε λίγα λεπτά κάθε εβδομάδα για να θυμάσαι: Δεν χρειάζεται να καώ για να φανώ.  Δεν χρειάζεται να σβήσω για να χωρέσει κάποια άλλη.  Μπορώ να είμαι φως.  Μπορώ να τιμώ το φως.  Μπορούμε να λάμπουμε μαζί.
	ΙΟΥΛΙΟΣ
	Δ      Τ      Τ     Π     Π     Σ      Κ
	Πού νιώθω πως στέκομαι αληθινά μέσα στο φως μου αυτή τη στιγμή;
	Σε ποιες στιγμές συγκρίνομαι με το φως των άλλων αντί να τιμώ το δικό μου;
	Πώς μπορώ να μένω παρούσα, με σεβασμό προς εμένα και τη διπλανή μου;


	Η παρουσία στο φως δεν με καλεί να λάμψω πιο δυνατά. Με καλεί να μείνω αληθινή μέσα στη δική μου λάμψη.
	Όσο πιο παρούσα στέκομαι στο φως μου, τόσο πιο ελεύθερα μπορώ να τιμήσω και το φως της άλλης.
	Εκτέλεση:
	Πρόταση χρήσης:
	Παρουσία στο Φως Αν ήθελα πραγματικά να σταθώ στο φως μου, πώς θα το επέτρεπα χωρίς να συγκρίνομαι;
	Πρόκληση Γραφής
	Η παρουσία στο φως δεν σημαίνει να φαίνομαι περισσότερο. Σημαίνει να είμαι αληθινά εδώ. Να μην μικραίνω όταν κάποια άλλη λάμπει. Να μην προσπαθώ να αποδείξω τη δική μου αξία. Να μην καίγομαι για να με δουν. Να μην σβήνω για να χωρέσουν οι άλλες. Αυτόν τον μήνα, στάσου απαλά απέναντι στο φως σου. Όχι με πίεση. Όχι με σύγκριση. Όχι με φόβο. Αλλά με παρουσία. Με σεβασμό. Με εσωτερική ανθεκτικότητα. Γιατί το φως της διπλανής σου δεν αφαιρεί από το δικό σου. Και το δικό σου φως δεν χρειάζεται να σβήσει κανένα άλλο
	Ερωτήσεις:
	Όχι για να λάμψω περισσότερο. Όχι για να ξεχωρίσω.  Μόνο για να υπάρξω αληθινά μέσα στο φως μου.


	Το φως μιας άλλης γυναίκας δεν σβήνει το δικό μου.
	Τι να κρατήσεις από τον Ιούλιο

	Μνήμη Μηνα
	Στέκομαι στο φως μου.  Τιμώ το φως της άλλης.  Υπάρχει χώρος για όλες  μας να λάμψουμε.

	Ομορφιά & Αυτοφροντίδα – Ασφάκα Βότανο του Ιουλίου: Ασφάκα (Phlomis fruticosa)  Η κυπριακή φλόγα που αντέχει, ωριμάζει και προσφέρει. ✨ Αυτοφροντίδα με Ασφάκα: Η Ασφάκα δεν φωνάζει για να φανεί.  Απλώς ανθίζει εκεί που άλλες μαραίνονται.  Μας θυμίζει ότι η φροντίδα του εαυτού δεν χρειάζεται να είναι περίπλοκη.  Μπορεί να είναι ένα τσάι, ένα μπάνιο, ή μια στιγμή παύσης. 🌿 Μικρές τελετουργίες: Καλοκαιρινό ποδόλουτρο με ασφάκα και αλάτι για αποτοξίνωση και ηρεμία Αφέψημα ασφάκας μετά το ηλιοβασίλεμα για αποφόρτιση και καθαρότητα Κομπρέσα με άνθη ασφάκας και λεβάντας στο ηλιακό πλέγμα – στο σημείο της δύναμης και της καρδιάς ✍️ Αναλογίσου:  «Τι αξίζει να μείνει μέσα μου τώρα που φώτισα τα πάντα;  Και τι θέλω να αφήσω, σαν σκόνη, να το πάρει το καλοκαιρινό αεράκι;»
	👯‍♀️ 7. Κοινότητα – Κύκλος Προσφοράς ✨ Θέμα: «Κρατώ ό,τι με θρέφει. Το προσφέρω απλόχερα.» Η γυναίκα του Ιουλίου δεν προσπαθεί πια να ανήκει. Είναι ήδη εκεί.  Από τη θέση αυτή, στρώνει τον κύκλο της, όχι για να αποδείξει, αλλά για να μοιραστεί. Ό,τι καλλιέργησε μέσα της — σε συναίσθηση, γνώση, τρυφερότητα —  τώρα μπορεί να το προσφέρει χωρίς να αδειάζει τον εαυτό της. Ο κύκλος της δεν είναι μια ομάδα που της λείπει. Είναι η αγκαλιά που δίνει νόημα στο φως. ✍️ Αναστοχασμός:  – Ποιο κομμάτι του εαυτού μου είναι έτοιμο να προσφέρω;  – Ποιοι άνθρωποι αξίζουν να λάβουν το “φως” μου αυτόν τον μήνα;
	🌞 Πρόταση κοινής δράσης: “Ημέρα Ευγνωμοσύνης”  Μια αυθόρμητη συνάντηση – στον κήπο, στη θάλασσα, σε αυλή –  όπου κάθε γυναίκα φέρει κάτι δικό της:  ένα βότανο, μια λέξη, ένα γλυκό, μια ανάμνηση.  Και το προσφέρει στον κύκλο, όχι ως ανταλλαγή αλλά ως καρπό της δικής της πορείας.
	✨ Ανανεωμένη Δράση Κοινότητας: Τελετή Ευγνωμοσύνης – Πρώτα στον Εαυτό, Ύστερα στον Κύκλο Μια αυθόρμητη καλοκαιρινή συνάντηση – στον κήπο, στη θάλασσα ή σε μια αυλή.  Όπου η γυναίκα καλείται πρώτα να σταθεί μέσα της. 🧘‍♀️ Να αναλογιστεί:  – Τι έχω θερίσει αυτό το διάστημα;  – Ποιο καρπό κρατώ στην καρδιά μου;  – Τι με θρέφει αυτή τη στιγμή; Στη συνέχεια, φέρει στον κύκλο κάτι που συμβολίζει αυτόν τον εσωτερικό καρπό:  🌿 ένα βότανο,  📝 μια λέξη,  🍯 ένα γλυκό,  🖼️ μια ανάμνηση. Και το προσφέρει χωρίς ανάγκη ανταλλαγής — ως καρπό της πληρότητάς της.  Έτσι, η κοινότητα θρέφεται από αλήθειες, όχι από ανάγκες.
	🌾 Ημέρα Ευγνωμοσύνης Από την Πληρότητα στον Κύκλο Ο Ιούλιος είναι ο μήνας του καρπού.  Όχι για να “κάνουμε κάτι παραπάνω”, αλλά για να σταθούμε στο φως και να δούμε καθαρά.  Και να προσφέρουμε… όχι από ανάγκη, αλλά από πληρότητα. ✨ Πρώτα στον Εαυτό Πριν προσφέρεις στον κόσμο, γύρνα προς τα μέσα.  Πριν σταθείς στον κύκλο, στάσου στη σιωπή σου. 🧘‍♀️ Αναρωτήσου:  – Τι έχω θερίσει αυτό το διάστημα;  – Ποιον καρπό κρατώ στην καρδιά μου;  – Ποιο είναι το πιο αληθινό μου “ευχαριστώ”; Μπορεί να είναι ένα συναίσθημα, μια στιγμή, μια νέα εσωτερική στάση.  Κάτι που θρέφει πρώτα εσένα. 🌻 Ύστερα στην Κοινότητα Οργάνωσε μια απλή καλοκαιρινή συνάντηση:  – σε αυλή,  – δίπλα στη λεμονιά,  – στην άκρη της θάλασσας,  – σε έναν αγαπημένο κήπο. Κάθε γυναίκα φέρει κάτι δικό της – ένα αντικείμενο, μια λέξη, μια ανάμνηση – και το τοποθετεί στο κέντρο. Όχι ως ανταλλαγή.  Αλλά ως καρπό της πορείας της. 💛 Έτσι χτίζεται κύκλος.  Όχι από υποχρέωση ή συμμετρία.  Αλλά από συνειδητή προσφορά, που γεννιέται εκεί όπου υπάρχει θρέψη.
	AUGUST
	AUGUST
	Rest Within the Light

	ΑΥΓΟΥΣΤΟΣ
	Ανάπαυση μέσα στο Φως

	Ο Αύγουστος σε προσκαλεί να χαμηλώσεις ρυθμό.  Όχι να χαθείς. Όχι να σταματήσεις να υπάρxεις.  Αλλά να επιστρέψεις σε εσένα. Μετά το φως του Ιουλίου, έρχεται η ήρεμη σοφία του Αυγούστου. Η σοφία που δεν φωνάζει. Δεν αποδεικνύει. Δεν πιέζει. Σε καλεί να αναπαυθείς χωρίς ενοχή. Δεν χρειάζεται να κερδίζεις την ξεκούρασή σου. Δεν χρειάζεται να είσαι διαρκώς παραγωγική για να αξίζεις αγάπη, χώρο ή ηρεμία. Η ανάπαυση δεν είναι αδυναμία. Είναι φροντίδα. Είναι σεβασμός προς το σώμα σου. Είναι εμπιστοσύνη προς τον εσωτερικό σου ρυθμό. Αυτόν τον μήνα, άφησε το σώμα σου να μαλακώσει. Άφησε την καρδιά σου να ησυχάσει. Άφησε όσα έζησες να κατασταλάξουν μέσα σου. Δεν χρειάζεται όλα να γίνουν τώρα. Κάποια πράγματα ωριμάζουν μόνο στη σιωπή. Κάποια δώρα αποκαλύπτονται μόνο όταν σταματάς να βιάζεσαι. Ο Αύγουστος είναι χώρος. Είναι ανάσα. Είναι επιστροφή στο μέσα σου. Με τρυφερότητα. Με απλότητα. Με ευγνωμοσύνη.
	ΑΥΓΟΥΣΤΟΣ
	Δ      Τ      Τ     Π     Π     Σ      Κ
	12 Αυγούστου – Διεθνής Ημέρα Νεολαίας  15 Αυγούστου – Κοίμηση της Θεοτόκου  19 Αυγούστου – Παγκόσμια Ημέρα Ανθρωπισμού
	Πού στη ζωή μου νιώθω ότι χρειάζομαι περισσότερη ανάπαυση αυτή τη στιγμή;
	Σε ποια σημεία πιέζω τον εαυτό μου, ενώ στην πραγματικότητα χρειάζομαι φροντίδα;
	Πώς μπορώ να ακούσω πιο βαθιά το σώμα, την ψυχή και τον εσωτερικό μου ρυθμό;


	Η ανάπαυση στο φως δε με απομακρύνει από την πορεία μου.  Με βοηθά να αφομοιώσω, να ευγνωμονήσω και να επιστρέψω  πιο ήρεμα στον εαυτό μου.
	Οφέλη
	Ο Κήπος της Ευγνωμοσύνης μου
	Από την Ευγνωμοσύνη στις Ανάγκες και στις Αξίες μου Πίσω από κάθε πράγμα για το οποίο νιώθουμε ευγνωμοσύνη, συχνά υπάρχει μια βαθύτερη ανάγκη που ικανοποιείται και μια αξία που τιμάται. Όταν νιώθω ευγνωμοσύνη για έναν άνθρωπο που με ακούει, ίσως ικανοποιείται η ανάγκη μου για σύνδεση, αποδοχή ή κατανόηση. Όταν νιώθω ευγνωμοσύνη για λίγες ήσυχες στιγμές, ίσως ικανοποιείται η ανάγκη μου για ανάπαυση, χώρο ή εσωτερική ηρεμία. Όταν νιώθω ευγνωμοσύνη για τη δουλειά ή τη δημιουργικότητά μου, ίσως εκφράζονται αξίες όπως η προσφορά, η εξέλιξη, η δημιουργία ή η ελευθερία.
	Βήμα 1 – Επιλέγω Διάλεξε τρία έως πέντε πράγματα από τον «Κήπο της Ευγνωμοσύνης» σου.
	Για το καθένα, συμπλήρωσε: 1. Νιώθω ευγνωμοσύνη για: __________________________________________________________ 2. Αυτό μου προσφέρει: __________________________________________________________ 3. Μέσα από αυτό ικανοποιείται η ανάγκη μου για: __________________________________________________________ 4. Η αξία που εκφράζεται ή τιμάται είναι: __________________________________________________________ 5. Πώς μπορώ να φροντίζω πιο συνειδητά αυτή την ανάγκη και αυτή την αξία; __________________________________________________________
	Ποιες ανάγκες επαναλαμβάνονται περισσότερο στις απαντήσεις μου; Ποιες αξίες φαίνεται να είναι πιο σημαντικές για εμένα αυτή την περίοδο; Υπάρχει κάποια σημαντική ανάγκη μου που δεν ικανοποιείται αρκετά; Ποια αξία μου έχω παραμελήσει μέσα στην καθημερινότητα; Τι θα μπορούσα να κάνω πιο συνειδητά, ώστε να προσφέρω στον εαυτό μου περισσότερη από αυτή τη θρέψη; Ποιο μικρό βήμα μπορώ να κάνω μέσα στον Αύγουστο για να τιμήσω μία ανάγκη και μία αξία μου; __________________________________________________________
	Μικρή ολοκλήρωση της άσκησης Τοποθέτησε την παλάμη σου στην καρδιά και διάβασε ξανά όσα έγραψες. Μην εστιάσεις μόνο σε αυτά που έχεις. Παρατήρησε τι αποκαλύπτουν για εσένα. Τι χρειάζεσαι. Τι εκτιμάς. Τι σε θρέφει. Τι έχει πραγματικό νόημα για τη ζωή σου.
	Και ολοκλήρωσε τη φράση: «Όταν τιμώ την ανάγκη μου για ____________, τιμώ την αξία της ____________ στη ζωή μου.»
	Κλείσιμο Η ευγνωμοσύνη μού δείχνει τι με θρέφει. Οι ανάγκες μου μού δείχνουν τι χρειάζομαι. Οι αξίες μου μού θυμίζουν ποια επιλέγω να είμαι.
	Δροσερό Ποδόλουτρο Ανάπαυσης με Λεβάντα και Χαμομήλι
	Μικρή άσκηση ευγνωμοσύνης Καθώς τα πόδια σου αναπαύονται, σκέψου τρία πράγματα για τα οποία νιώθεις ευγνωμοσύνη σήμερα. Για το καθένα, αναρωτήσου: · Ποια ανάγκη μου ικανοποιείται μέσα από αυτό; · Ποια αξία μου εκφράζεται ή τιμάται; Παράδειγμα: Νιώθω ευγνωμοσύνη για μια αληθινή φίλη. Η ανάγκη μου που ικανοποιείται είναι η σύνδεση και η κατανόηση. Η αξία που τιμάται είναι η αγάπη και η αυθεντικότητα.
	Διατήρηση Το ποδόλουτρο προετοιμάζεται λίγο πριν από τη χρήση και δεν αποθηκεύεται. Το έγχυμα μπορεί να ετοιμαστεί λίγες ώρες νωρίτερα και να διατηρηθεί σκεπασμένο στο ψυγείο μέχρι να χρησιμοποιηθεί την ίδια ημέρα.
	Προσοχή Απόφυγε τη χρήση σε περίπτωση αλλεργίας σε κάποιο από τα συστατικά. Μην το χρησιμοποιήσεις πάνω σε πληγές, ερεθισμένο δέρμα ή δερματική λοίμωξη. Το νερό δεν πρέπει να είναι πολύ ζεστό ή υπερβολικά κρύο. Το λεμόνι είναι προαιρετικό και πρέπει να αποφεύγεται σε ευαίσθητο, ερεθισμένο ή σκασμένο δέρμα. Δοκίμασε πρώτα το έγχυμα σε μικρό σημείο του δέρματος. Σε περίπτωση εγκυμοσύνης, χρόνιας πάθησης, διαβήτη ή προβλημάτων κυκλοφορίας, ζήτησε προηγουμένως τη συμβουλή επαγγελματία υγείας. Η πρακτική προορίζεται για ευεξία και δεν υποκαθιστά ιατρική φροντίδα.
	Μικρή πρόθεση για την ώρα της εφαρμογής Κράτησε για λίγο τα πόδια σου μέσα στο νερό και ψιθύρισε: «Ευχαριστώ το σώμα μου για όλα όσα με βοήθησε να διασχίσω. Δεν χρειάζεται να προχωρώ συνεχώς. Μπορώ να σταματώ, να αναπαύομαι και να επιστρέφω σε εμένα.»
	Η ξεκούραση δεν με απομακρύνει από τον δρόμο μου. Φροντίζει εκείνη που τον διασχίζει.
	Βότανο του Μήνα: Λεβάντα
	Ό,τι μοιράζομαι με αγάπη, δεν χάνεται. Πολλαπλασιάζεται.
	Η Σοφία της Σιωπής Αν σταματούσα για λίγο να γεμίζω κάθε κενό, τι θα άκουγα μέσα μου; Η σιωπή δεν είναι απουσία. Δεν είναι κενό. Δεν είναι απομάκρυνση από τη ζωή. Είναι χώρος. Χώρος για να ακούσεις το σώμα σου. Χώρος για να ξεχωρίσεις τι είναι δικό σου και τι κουβαλάς από τους άλλους. Χώρος για να καταλαγιάσουν οι σκέψεις. Χώρος για να ωριμάσει μια απάντηση χωρίς να την πιέσεις. Στην καθημερινότητα γεμίζουμε σχεδόν κάθε στιγμή. Με λόγια. Με θόρυβο. Με οθόνες. Με υποχρεώσεις. Με την ανάγκη να απαντήσουμε αμέσως. Όμως η ψυχή δεν μιλά πάντα δυνατά. Μερικές φορές ψιθυρίζει. Και για να την ακούσεις, χρειάζεται να χαμηλώσει λίγο ο κόσμος γύρω σου. Η σιωπή δεν σου ζητά να αποκοπείς. Σου ζητά να επιστρέψεις. Να μείνεις για λίγο χωρίς να εξηγείς. Χωρίς να αποδεικνύεις. Χωρίς να διορθώνεις τίποτα. Μόνο να ακούσεις. Ίσως μέσα στη σιωπή να εμφανιστεί μια ανάγκη που αγνόησες. Ένα συναίσθημα που δεν είχε χώρο. Μια αλήθεια που περίμενε να ειπωθεί. Ή απλώς μια βαθιά ανάσα. Και αυτή μπορεί να είναι αρκετή.
	Τι μπορεί να μας προσφέρει η σιωπή Η συνειδητή σιωπή μπορεί να μας βοηθήσει:
	να μειώσουμε την εσωτερική υπερφόρτωση,
	να παρατηρήσουμε πιο καθαρά τις σκέψεις και τα συναισθήματά μας,
	να συνδεθούμε με το σώμα και τις πραγματικές μας ανάγκες,
	να παίρνουμε αποφάσεις με περισσότερη επίγνωση,
	να ξεχωρίζουμε τη δική μας φωνή από τις προσδοκίες των άλλων,
	να ενισχύουμε την υπομονή και την αυτοπαρατήρηση,
	να δίνουμε χώρο στη δημιουργικότητα,
	να καλλιεργούμε ηρεμία, παρουσία και εσωτερική διαύγεια,
	να ακούμε τους άλλους με μεγαλύτερη προσοχή,
	να αναγνωρίζουμε τι έχει πραγματικά αξία για εμάς.
	Η σιωπή δεν λύνει όλα τα προβλήματα. Μπορεί όμως να δημιουργήσει τον χώρο μέσα στον οποίο αρχίζουμε να τα βλέπουμε διαφορετικά.
	Τι να κρατήσεις
	Στις υγιείς σχέσεις, ο χώρος δεν μας χωρίζει. Μας επιτρέπει να επιστρέφουμε πιο αληθινοί, πιο ήρεμοι και πιο παρόντες.
	Μνήμη Μήνα
	Αναπαύομαι.  Αφομοιώνω.  Ευγνωμονώ.  Επιστρέφω σε εμένα.
	SEPTEMBER
	SEPTEMBER
	Return with Intention.

	ΣΕΠΤΕΜΒΡΙΟΣ
	Επιστροφή με Πρόθεση

	Επιστροφή με Πρόθεση Ο Σεπτέμβριος ανοίγει ξανά την πόρτα της καθημερινότητας. Οι ρυθμοί αλλάζουν. Οι υποχρεώσεις επιστρέφουν. Η ζωή αρχίζει πάλι να γεμίζει ώρες, φωνές, προγράμματα και προσδοκίες. Όμως εσύ δεν χρειάζεται να επιστρέψεις όπως ήσουν πριν. Ο Αύγουστος σου έδωσε χώρο να αναπαυθείς. Να ακούσεις. Να αφομοιώσεις. Να θυμηθείς τι σε θρέφει και τι σε εξαντλεί. Τώρα ο Σεπτέμβριος σε καλεί να πάρεις αυτή τη γνώση μαζί σου. Όχι να γεμίσεις ξανά κάθε κενό. Όχι να πεις «ναι» σε όλα. Όχι να αποδείξεις ότι μπορείς να τα προλάβεις όλα. Αλλά να επιλέξεις. Να επιλέξεις πού αξίζει να δώσεις την ενέργειά σου.
	Ποιοι άνθρωποι, ποιες συνήθειες και ποιες πράξεις έχουν πραγματικό νόημα για εσένα. Τι θέλεις να συνεχίσεις. Τι χρειάζεται να αλλάξει. Και τι δεν θέλεις πια να κουβαλάς. Η πρόθεση δεν είναι πίεση. Δεν είναι ένας ακόμη στόχος που πρέπει να πετύχεις. Είναι η ήρεμη απόφαση να μη ζεις μηχανικά. Να μην αφήνεις την ημέρα να αποφασίζει πάντα για εσένα. Να θυμάσαι πως ακόμη και μέσα στις υποχρεώσεις, μπορείς να επιλέγεις τον τρόπο με τον οποίο θα υπάρξεις. Με περισσότερη αλήθεια. Με καθαρότερα όρια.  Με λιγότερη βιασύνη. Με περισσότερο σεβασμό προς εσένα. Ο Σεπτέμβριος δεν σου ζητά να γίνεις κάποια άλλη. Σε καλεί να επιστρέψεις στη ζωή σου,χωρίς να αφήσεις τον εαυτό σου πίσω.
	ΠΡΟ(Σ)ΚΛΗΣΗ ΤΟΥ ΜΗΝΑ Η Πρόθεσή μου για τον Σεπτέμβριο Αυτόν τον μήνα, δεν θα ξεκινήσω από όσα «πρέπει» να κάνω. Θα ξεκινήσω από το πώς θέλω να αισθάνομαι και από το ποια θέλω να είμαι μέσα σε όσα κάνω. Βήμα 1 – Επιλέγω πώς θέλω να υπάρχω Συμπλήρωσε τη φράση: Αυτόν τον Σεπτέμβριο θέλω να υπάρχω με περισσότερη… Μπορεί να είναι: ηρεμία, συνέπεια, αλήθεια, εμπιστοσύνη, συγκέντρωση, χαρά, απλότητα, αυτοσεβασμός, θάρρος, ισορροπία.  Διάλεξε μία λέξη που θα γίνει η εσωτερική σου πυξίδα.
	Βήμα 2 – Ξεχωρίζω τι αξίζει Ρώτησε τον εαυτό σου:
	Τι αξίζει πραγματικά την ενέργειά μου αυτή την περίοδο;
	Ποιες υποχρεώσεις είναι ουσιαστικές και ποιες έχουν γίνει συνήθεια;
	Σε τι λέω «ναι», ενώ μέσα μου θέλω να πω «όχι»;
	Τι θέλω να προστατεύσω περισσότερο μέσα στην καθημερινότητά μου;
	Τι δεν θέλω να χάσω ξανά μέσα στη βιασύνη;
	Βήμα 3 – Μία μικρή συνειδητή επιλογή Διάλεξε μία μικρή πράξη που θα σε βοηθήσει να παραμένεις κοντά στην πρόθεσή σου. Μπορεί να είναι: να ξεκινώ το πρωί χωρίς να κοιτάζω αμέσως το κινητό, να αφήνω μικρά κενά ανάμεσα στις υποχρεώσεις, να μην απαντώ αμέσως σε κάθε αίτημα, να κρατώ λίγα λεπτά για σιωπή ή γραφή, να ολοκληρώνω ένα πράγμα πριν αρχίσω το επόμενο, να λέω ένα καθαρό και ήρεμο «όχι» όταν χρειάζεται, να θυμάμαι καθημερινά τη λέξη του μήνα μου.
	ΣΕΠΤΕΜΒΡΙΟΣ
	Δ      Τ      Τ     Π     Π     Σ      Κ
	Πώς θέλω να αισθάνομαι μέσα στην καθημερινότητά μου αυτόν τον μήνα;
	Τι αξίζει πραγματικά τον χρόνο και την ενέργειά μου αυτή την περίοδο;
	Ποια μία πρόθεση θέλω να καθοδηγεί τις επιλογές,
	τα λόγια και τη στάση μου;


	Δεν επιστρέφω στη ζωή μου για να γεμίσω ξανά κάθε στιγμή. Επιστρέφω για να επιλέξω πιο συνειδητά τι θέλω να κρατήσω, τι χρειάζεται να αλλάξει και τι δεν με εκφράζει πια.
	Η πρόθεσή μου γίνεται επιλογή Άσκηση: 5 «Ναι» και 5 «Όχι» του Σεπτεμβρίου Τελετουργικό 8 λεπτών – «Επιλέγω τι κρατώ» Ο Σεπτέμβριος με καλεί να επιστρέψω στη ζωή μου πιο συνειδητά. Όχι να γεμίσω ξανά κάθε γωνιά της καθημερινότητάς μου, αλλά να ξεκαθαρίσω τι αξίζει να έχει χώρο μέσα της.  Κάθε «ναι» που λέω, δείχνει τι θέλω να καλλιεργήσω. Κάθε «όχι» που λέω, προστατεύει κάτι πολύτιμο μέσα μου. Πάρε λίγα λεπτά και γράψε με ειλικρίνεια: Τα 5 πράγματα στα οποία θέλω να πω ΝΑΙ αυτόν τον μήνα Μπορεί να είναι: περισσότερη ηρεμία, ξεκούραση με όρια, αλήθεια στις σχέσεις, μια νέα συνήθεια, χρόνος για εμένα, πιο καθαρές προτεραιότητες, φροντίδα του σώματός μου, ουσιαστική παρουσία, δημιουργικότητα, απλότητα. Γράφω το δικό μου ΝΑΙ σε:
	_____________________________________________
	_____________________________________________
	_____________________________________________
	_____________________________________________
	_____________________________________________
	Τα 5 πράγματα στα οποία θέλω να πω ΟΧΙ αυτόν τον μήνα Μπορεί να είναι: υπερβολική πίεση, εξάντληση, βιασύνη χωρίς λόγο, ενοχές όταν βάζω όρια, υποχρεώσεις που δεν μου αναλογούν, διαρκής διαθεσιμότητα, σύγκριση, αναβλητικότητα, υπερφόρτωση, «ναι» που μέσα μου είναι «όχι». Γράφω το δικό μου ΟΧΙ σε:
	_____________________________________________
	_____________________________________________
	_____________________________________________
	_____________________________________________
	_____________________________________________
	Μικρή εμβάθυνση Τώρα παρατήρησε τις δύο λίστες σου και αναρωτήσου:
	Ποιο από τα «ναι» μου χρειάζεται περισσότερη φροντίδα για να γίνει πράξη;
	Ποιο από τα «όχι» μου είναι πιο δύσκολο να υποστηρίξω;
	Ποια ανάγκη μου προστατεύω μέσα από τα «όχι» μου;
	Ποια αξία μου υπηρετώ μέσα από τα «ναι» μου;
	Ποια μία μικρή πράξη μπορώ να κάνω αυτή την εβδομάδα για να τιμήσω μία από αυτές τις επιλογές;
	Οφέλη Καλλιεργεί καθαρότητα και συνειδητή επιλογή.  Βοηθά να ξεχωρίσω τι έχει πραγματική αξία για εμένα.  Ενισχύει την ικανότητά μου να βάζω όρια χωρίς ενοχή.  Μειώνει την υπερφόρτωση και τη μηχανική καθημερινότητα.  Με φέρνει πιο κοντά στις ανάγκες και στις αξίες μου.  Με βοηθά να επιστρέφω στη ζωή μου χωρίς να εγκαταλείπω τον εαυτό μου.
	Κάθε «ναι» μου δείχνει τι θέλω να καλλιεργήσω.  Κάθε «όχι» μου προστατεύει αυτό που έχει αξία.
	Η Πυξίδα των Επιλογών μου Κάθε «Ναι» καλλιεργεί κάτι. Κάθε «Όχι» προστατεύει κάτι. Τα «ναι» και τα «όχι» μας δεν είναι απλώς λέξεις. Κάθε φορά που λέμε ένα αληθινό «ναι», επιλέγουμε να δώσουμε χώρο σε κάτι που έχει σημασία για εμάς. Και κάθε φορά που λέμε ένα καθαρό «όχι», προστατεύουμε τον χρόνο, την ενέργεια, τις ανάγκες ή τις αξίες μας. Δεν χρειάζεται το «ναι» να σημαίνει ότι αποδέχομαι τα πάντα.  Δεν χρειάζεται το «όχι» να σημαίνει ότι απορρίπτω κάποιον. Μπορώ να λέω: «Ναι» σε αυτό που με θρέφει. «Όχι» σε αυτό που με απομακρύνει από εμένα. Η πρόθεση γίνεται ουσιαστική όταν μετατρέπεται σε επιλογή. Και η επιλογή γίνεται σταθερή όταν γνωρίζω γιατί την κάνω.
	Άσκηση Αυτογνωσίας Τι βρίσκεται πίσω από τα «Ναι» και τα «Όχι» μου; Επίλεξε από την προηγούμενη σελίδα:
	δύο «Ναι» που είναι σημαντικά για εσένα,
	δύο «Όχι» που θέλεις να υποστηρίξεις περισσότερο.
	Για κάθε επιλογή, απάντησε στις ερωτήσεις.
	Το πρώτο μου «Ναι» Λέω “Ναι” σε: _____________________________________________________________ Γιατί αυτό είναι σημαντικό για εμένα; _____________________________________________________________ Ποια ανάγκη μου ικανοποιείται μέσα από αυτό; _____________________________________________________________ Ποια αξία μου εκφράζεται; _____________________________________________________________ Ποια μικρή πράξη θα μετατρέψει αυτό το “Ναι” σε καθημερινή επιλογή; _____________________________________________________________
	Το δεύτερο μου «Ναι» Λέω “Ναι” σε: _____________________________________________________________ Τι θέλω να καλλιεργήσω μέσα από αυτή την επιλογή; _____________________________________________________________ Ποια ανάγκη και ποια αξία μου τιμώ; _____________________________________________________________ Ποιο μικρό βήμα μπορώ να κάνω αυτή την εβδομάδα; _____________________________________________________________
	Τα «Όχι» που με προστατεύουν Το πρώτο μου «Όχι» Λέω “Όχι” σε: _____________________________________________________________ Τι προσπαθώ να προστατεύσω μέσα από αυτό; _____________________________________________________________ Ποια ανάγκη μου έχει παραμεληθεί; _____________________________________________________________ Ποια αξία μου υπερασπίζομαι; _____________________________________________________________ Πώς μπορώ να εκφράσω αυτό το “Όχι” ήρεμα και καθαρά; _____________________________________________________________
	Το δεύτερο μου «Όχι» Λέω “Όχι” σε: _____________________________________________________________ Τι φοβάμαι ότι μπορεί να συμβεί αν κρατήσω αυτό το όριο; _____________________________________________________________ Τι θα συμβεί αν συνεχίσω να μην το προστατεύω; _____________________________________________________________ Τι χρειάζομαι να θυμάμαι, ώστε να μην αισθάνομαι ενοχή; _____________________________________________________________
	Μικρή Εμβάθυνση Παρατήρησε τις απαντήσεις σου και αναρωτήσου:
	Ποια ανάγκη μου εμφανίζεται ξανά και ξανά;
	Ποια αξία φαίνεται να χρειάζεται περισσότερο χώρο στη ζωή μου;
	Ποιο «Ναι» μου δίνει ενέργεια;
	Ποιο «Όχι» με ανακουφίζει, ακόμη κι αν δυσκολεύομαι να το πω;
	Υπάρχει κάποιο «Ναι» που λέω από φόβο ή υποχρέωση;
	Υπάρχει κάποιο «Όχι» που λέω ενώ βαθιά μέσα μου επιθυμώ να δοκιμάσω;
	Ποια επιλογή θα με φέρει πιο κοντά στη γυναίκα που θέλω να είμαι;
	Διάλεξε:
	ένα «Ναι» που θέλεις να καλλιεργήσεις,
	ένα «Όχι» που θέλεις να προστατεύσεις.
	Συμπλήρωσε: Αυτόν τον μήνα λέω “Ναι” σε ____________________,  επειδή τιμώ την ανάγκη μου για ____________________  και την αξία της ____________________.
	Αυτόν τον μήνα λέω “Όχι” σε ____________________,  επειδή προστατεύω την ανάγκη μου για ____________________  και την αξία της ____________________.
	Η φράση που θα με στηρίζει Γράψε μια απλή φράση που θα σε βοηθά να θυμάσαι την επιλογή σου. Παραδείγματα: «Δεν χρειάζεται να συμφωνώ για να είμαι καλή.» «Κάθε φορά που λέω ένα καθαρό “όχι”, δημιουργώ χώρο για ένα αληθινό “ναι”.» «Η ενέργειά μου είναι πολύτιμη και μπορώ να επιλέγω πού τη δίνω.» «Δεν απορρίπτω τον άλλον όταν προστατεύω τον εαυτό μου.» «Το “ναι” μου έχει αξία όταν μπορώ ελεύθερα να πω και “όχι”.»
	Μικρή πράξη της εβδομάδας Διάλεξε μία κατάσταση στην οποία θα εφαρμόσεις συνειδητά την επιλογή σου. Μπορεί να είναι:
	να αρνηθείς μια υποχρέωση που δεν σου αναλογεί,
	να ζητήσεις χρόνο πριν απαντήσεις,
	να κρατήσεις μια ώρα μόνο για εσένα,
	να αποδεχτείς μια ευκαιρία που επιθυμείς αλλά φοβάσαι,
	να σταματήσεις να αναβάλλεις κάτι που έχει νόημα,
	να εκφράσεις μια ανάγκη χωρίς υπερβολικές εξηγήσεις.
	Μετά, γράψε: Τι επέλεξα; ________________________________________________________ Πώς ένιωσα όταν τίμησα την επιλογή μου; ________________________________________________________ Τι έμαθα για εμένα; ________________________________________________________
	Τα «Ναι» μου δείχνουν πού θέλω να ανθίσω. Τα «Όχι» μου προστατεύουν τον χώρο που χρειάζομαι για να ανθίσω.
	Δεν χρειάζεται να επιλέγω αυτό που περιμένουν όλοι από εμένα. Μπορώ να επιλέγω αυτό που είναι αληθινό και ουσιαστικό για εμένα.
	Υλικά
	Εκτέλεση
	Προσοχή
	Βότανο του Μήνα: Δεντρολίβανο
	Το άρωμα που θυμίζει τον δρόμο

	Βότανο του Μήνα: Δεντρολίβανο
	Επιστροφή με Πρόθεση Αν επέστρεφα στην καθημερινότητά μου χωρίς να χρειάζεται να τα κάνω όλα τέλεια, τι θα επέλεγα διαφορετικά; Πρόκληση Γραφής
	Η επιστροφή δεν σημαίνει ότι πρέπει να τα προλάβω όλα.
	Δεν χρειάζεται να ξεκινήσω δυνατά. Δεν χρειάζεται να έχω έτοιμο ολόκληρο το σχέδιο. Δεν χρειάζεται να αποδείξω ότι μπορώ να διαχειριστώ τα πάντα.
	Μπορώ να επιστρέψω σταδιακά. Να προχωρώ με καθαρή πρόθεση και όχι με πίεση. Να επιλέγω ένα βήμα τη φορά.
	Η πρόθεση δεν απαιτεί τελειότητα. Απαιτεί παρουσία.
	Αυτόν τον μήνα, μπορώ να παρατηρώ: Τι αξίζει την ενέργειά μου; Τι μπορεί να περιμένει; Τι δεν χρειάζεται να αναλάβω; Πού χρειάζεται να ζητήσω βοήθεια; Πού μπορώ να κάνω κάτι αρκετά καλά, χωρίς να το εξαντλήσω; Δεν χρειάζεται κάθε ημέρα να είναι παραγωγική. Δεν χρειάζεται κάθε επιλογή να είναι η καλύτερη δυνατή. Αρκεί να είναι συνειδητή. Αρκεί να με κρατά κοντά στις ανάγκες, στις αξίες και στην πρόθεσή μου.
	Δεν χρειάζεται να επιστρέψω τέλεια.  Χρειάζεται να επιστρέψω παρούσα.
	2. Ποια προσδοκία μου δημιουργεί τη μεγαλύτερη πίεση αυτή την περίοδο; Τι πιστεύω ότι «πρέπει» να κάνω, ενώ ίσως δεν είναι απαραίτητο; ______________________________________________________________
	3. Τι θα άλλαζε αν επέτρεπα στον εαυτό μου να κάνει κάτι αρκετά καλά και όχι τέλεια; Πού θα εξοικονομούσα χρόνο, ενέργεια ή ψυχική δύναμη; ______________________________________________________________
	4. Ποιες τρεις προτεραιότητες έχουν πραγματικό νόημα για εμένα αυτόν τον μήνα;
	___________________________________________________________
	___________________________________________________________
	___________________________________________________________
	5. Ποια μία υποχρέωση μπορώ να απλοποιήσω, να μεταθέσω, να μοιραστώ ή να αφήσω; ______________________________________________________________ ______________________________________________________________
	6. Πού χρειάζομαι περισσότερη υποστήριξη; Τι μπορώ να ζητήσω και από ποιον, χωρίς να θεωρώ ότι πρέπει να τα καταφέρω όλα μόνη μου; ______________________________________________________________
	7. Ποιο μικρό βήμα μπορώ να κάνω σήμερα; Όχι όλο το σχέδιο. Μόνο το επόμενο καθαρό και εφικτό βήμα. ______________________________________________________________ ______________________________________________________________
	Μικρή δέσμευση του μήνα Συμπλήρωσε: Αυτόν τον Σεπτέμβριο δεν χρειάζεται να ____________________. Επιλέγω να ____________________, με περισσότερη πρόθεση και λιγότερη πίεση.
	Σχέσεις που Χωρούν την Αλήθεια μου Η αυθεντικότητα δεν απομακρύνει τους ανθρώπους που μπορούν πραγματικά να σταθούν δίπλα μου.
	Άσκηση Αυτογνωσίας Μπορώ να είμαι ο εαυτός μου μέσα σε αυτή τη σχέση; Σκέψου μία σημαντική σχέση της ζωής σου. Μπορεί να είναι οικογενειακή, φιλική, συντροφική ή επαγγελματική.
	Απάντησε με ειλικρίνεια:
	Μπορώ να εκφράζω τις πραγματικές μου σκέψεις χωρίς φόβο;
	Νιώθω άνετα να λέω «όχι» χωρίς να μου δημιουργούνται ενοχές;
	Μπορώ να ζητώ αυτό που χρειάζομαι χωρίς να απολογούμαι υπερβολικά;
	Γίνονται σεβαστά τα όριά μου, ακόμη κι όταν ο άλλος δεν συμφωνεί;
	Ακούω κι εγώ το «όχι» του άλλου χωρίς να τον πιέζω ή να τον τιμωρώ;
	Υπάρχει χώρος για διαφωνία χωρίς προσβολή, απόσταση ή απειλή;
	Νιώθω ότι με αποδέχονται όπως είμαι ή προσπαθώ συνεχώς να προσαρμοστώ;
	Ποιο κομμάτι του εαυτού μου δυσκολεύομαι περισσότερο να δείξω;
	Τι θα χρειαζόταν για να αισθανθώ περισσότερη ασφάλεια και αυθεντικότητα;
	Ποια μία αλήθεια χρειάζεται να επικοινωνήσω με σεβασμό;
	Άσκηση Τα «Ναι» και τα «Όχι» που Χτίζουν τη Σχέση Συμπλήρωσε: Μέσα στις σχέσεις μου θέλω να λέω «Ναι» σε:
	________________________________________________
	________________________________________________
	________________________________________________
	________________________________________________
	________________________________________________
	Μπορεί να είναι: ειλικρινής επικοινωνία, αμοιβαίος σεβασμός, ουσιαστική ακρόαση,  προσωπικός χώρος, συγγνώμη και επανόρθωση, εμπιστοσύνη, ελευθερία έκφρασης, κοινή χαρά και εξέλιξη.
	Μέσα στις σχέσεις μου θέλω να λέω «Όχι» σε:
	________________________________________________
	________________________________________________
	________________________________________________
	________________________________________________
	________________________________________________
	Μπορεί να είναι: ενοχοποίηση, χειρισμός, σιωπηλή τιμωρία, υποτίμηση, παραβίαση ορίων, διαρκής κριτική, πίεση για άμεση απάντηση, ανάγκη να αποδεικνύω συνεχώς την αγάπη ή την αξία μου.
	Μικρή Εμβάθυνση Παρατήρησε όσα έγραψες και αναρωτήσου:
	Τι να κρατήσεις
	Οι πιο δυνατές σχέσεις δεν είναι εκείνες όπου συμφωνούμε πάντα. Είναι εκείνες όπου μπορούμε να είμαστε αληθινοί, να επικοινωνούμε με σεβασμό και να παραμένουμε ο εαυτός μας.
	ΕΠΙΣΤΡΟΦΗ ΜΕ ΠΡΟΘΕΣΗ
	Αυτό Κρατώ
	Δεν χρειάζεται να χωρέσω σε κάθε απαίτηση και σε κάθε προσδοκία. Χρειάζεται να δημιουργώ μια ζωή και σχέσεις μέσα στις οποίες μπορώ να χωρώ ολόκληρη.
	ΚΛΕΙΣΙΜΟ ΤΡΙΜΗΝΟΥ Ιούλιος • Αύγουστος • Σεπτέμβριος Φως. Ανάπαυση. Πρόθεση. Τρεις μήνες... Τον Ιούλιο στάθηκες στο φως σου.  Όχι για να φανείς περισσότερο.  Αλλά για να υπάρξεις πιο αληθινά. Τίμησες την αξία σου χωρίς να μικρύνεις.  Άφησες χώρο και για το φως της άλλης γυναίκας.  Και θυμήθηκες πως υπάρχει χώρος για όλες να λάμπουμε. Τον Αύγουστο δεν χρειάστηκε να αποδείξεις τίποτα.  Αναπαύθηκες.  Ανάπνευσες.  Άκουσες τη σιωπή σου. Έδωσες χώρο στο σώμα, στην καρδιά και στις ανάγκες σου.  Ευγνωμόνησες όσα σε θρέφουν.  Και επέτρεψες στη σοφία σου να ωριμάσει ήρεμα. Τον Σεπτέμβριο επέστρεψες με πρόθεση.  Όχι για να γεμίσεις ξανά κάθε κενό.  Αλλά για να επιλέξεις πιο συνειδητά. Θυμήθηκες ότι δεν χρειάζεται να λες «ναι» σε όλα.  Ότι μπορείς να λες «όχι» χωρίς ενοχή.  Ότι οι σχέσεις δυναμώνουν όταν χωρούν την αλήθεια, την ειλικρίνεια και τον αμοιβαίο σεβασμό. Αυτό το τρίμηνο δεν σε άλλαξε φωνάζοντας. Σε άλλαξε πιο ήσυχα. Στον τρόπο που στέκεσαι.  Στον τρόπο που ξεκουράζεσαι.  Στον τρόπο που επιλέγεις.  Στον τρόπο που επιστρέφεις σε εσένα. Υπάρχει πια περισσότερη επίγνωση μέσα σου.  Περισσότερη τρυφερότητα.  Περισσότερη καθαρότητα.  Περισσότερη αλήθεια. Και ίσως αυτό να είναι η πιο βαθιά μορφή ενδυνάμωσης: Να μη χρειάζεται να γίνεις κάποια άλλη για να ανθίσεις.  Αλλά να επιστρέφεις ξανά και ξανά σε αυτό που είσαι,  με περισσότερο φως, περισσότερη σοφία και περισσότερη πρόθεση. Και τώρα, μέσα σου κάτι έχει σταθεροποιηθεί. Όχι τέλειο.  Όχι έτοιμο για όλα.  Αλλά πιο γειωμένο.  Πιο συνειδητό.  Πιο αληθινό.
	ΜΝΗΜΗ ΤΡΙΜΗΝΟΥ για το μικρό χαρτάκι Φως. Ανάπαυση. Πρόθεση. Επιστρέφω σε εμένα πιο αληθινά.
	Τι Έχτισα σε Αυτούς τους Τρεις Μήνες Έχτισα:
	Ο Ιούλιος με βοήθησε να σταθώ… Ο Αύγουστος μου επέτρεψε να αναπαυθώ… Ο Σεπτέμβριος με δίδαξε να επιλέγω…
	🌾 ΚΥΚΛΟΣ ΘΗΛΥΚΗΣ ΣΟΦΙΑΣ – Γ΄ ΤΡΙΜΗΝΟ Ιούλιος – Αύγουστος – Σεπτέμβριος  (Μήνες Συγκομιδής – Αφομοίωσης – Επιστροφής)
	✨ Τίτλος Τριμήνου: «Μαζεύω φως. Και κρατώ ό,τι με κράτησε αληθινά.»
	💬 Φράση-Καθρέφτης: «Δεν χρειάζεται να συγκομίσω τα πάντα.  Μπορεί να έπεσαν καρποί, μπορεί να ξέχασα σπόρους.  Αλλά κάτι μέσα μου άντεξε.  Κι αυτό — όσο μικρό κι αν είναι — αξίζει να το κρατήσω.»
	📜 Καθρέφτισμα Τριμήνου: Ποιο “φως” συγκόμισα από το καλοκαίρι — όχι απαραίτητα ως επιτυχία, αλλά ως εμπειρία; Τι αφομοίωσε το σώμα μου, το συναίσθημά μου, η ψυχή μου; Ποιο κομμάτι μου χρειάστηκε ανάπαυση — κι εγώ του την έδωσα; Τι δεν ολοκληρώθηκε όπως περίμενα, αλλά μου έμαθε κάτι πολύτιμο; ✍️ Χώρος για λέξεις-καρπούς, σχήματα, αποτυπώματα ή εικόνες του “τι κρατώ”.
	🔄 Σχέση με τους Προηγούμενους Κύκλους ✦ Αυτό που έζησα τώρα…  ήταν αποτέλεσμα κάποιας πρόθεσης από τον Ιανουάριο;  ήταν άνθος από κάτι που ξεκίνησε την άνοιξη;  ή ήταν κάτι νέο, που με βρήκε σε στιγμή που δεν το περίμενα; 🌀 Πώς στάθηκε αυτό το τρίμηνο σε σχέση με εμένα;  ➤ Με πήγε μπροστά;  ➤ Με γύρισε πίσω για να με φροντίσω αλλιώς;  ➤ Με άφησε απλώς να σταθώ και να μην κάνω τίποτα; ✍️ Αποτύπωσε μία φράση που ενώνει: “Από τη ρίζα ως τον καρπό μου, είδα ότι…”
	👁 Αφηγήτρια του Τριμήνου Αν αυτό το τρίμηνο ήταν μια γυναίκα μέσα μου… Πού κάθισε; Τι κουβαλούσε; Πώς μύριζε; Τι μου είπε την ώρα που δεν περίμενα καμία απάντηση; ✍️ Μπορείς να την περιγράψεις με μία πρόταση, π.χ.  «Ήταν αυτή που ήξερε πότε να σωπάσει.»  ή  «Ήταν γεμάτη σιωπηλή γνώση και λίγη σκόνη από παλιά φως.»
	🕯 Τελετουργία Κλεισίματος Τριμήνου 🌾 “Τελετουργία Καρπού” Διάλεξε έναν “καρπό” — μια λέξη, ένα φυσικό στοιχείο, μια εικόνα — που αντιπροσωπεύει αυτό που κρατάς. Τύλιξέ το σε ένα χαρτί ή ύφασμα.  Μην το εκθέσεις. Άφησέ το σε μέρος που νιώθεις ότι “ξεκουράζει”. Πες: «Αυτό που κράτησα, είναι αληθινό.  Δεν χρειάζεται να το δουν.  Αρκεί που εγώ το ένιωσα — και το τίμησα.»
	🕊 Αναστοχαστικό Μάντρα: «Μπορεί να μη φάνηκε η συγκομιδή μου.  Μπορεί να φάνηκα στάσιμη.  Αλλά μέσα μου, κάτι έμεινε. Κάτι φώτισε. Κάτι αφομοιώθηκε.  Και αυτή είναι η πιο ιερή συγκομιδή:  να ξέρω τι δεν χρειάζεται πια — και τι αξίζει να κρατηθεί.»
	✨ Θες τώρα να κάνω και τη σύνδεση με τους δύο προηγούμενους κύκλους (Α΄ & Β΄), ώστε να βοηθήσουμε τη γυναίκα να δει αν υπάρχει νήμα συνέχειας, επιστροφής ή ασυνέχειας — όλα επιτρεπτά; Να συνεχίσω με αυτή τη “γέφυρα σύνδεσης”; 🌾🕊 You said: ναι σε παρακαλω ChatGPT said: Με μεγάλη μου χαρά 🤍  Ακολουθεί η θεραπευτική “γέφυρα σύνδεσης” του Γ΄ Κύκλου Θηλυκής Σοφίας (Ιούλιος–Σεπτέμβριος) με τους προηγούμενους δύο κύκλους. Ο στόχος δεν είναι να εντοπίσει η γυναίκα “γραμμική πρόοδο”, αλλά να συνειδητοποιήσει αν υπήρξε νήμα, εσωτερική ανακύκλωση, αναπαυτική επανάληψη ή νέα εκκίνηση.
	ΟΚΤΩΒΡΙΟΣ
	Απογυμνώνομαι. Διακρίνω. Επιλέγω με Αλήθεια.

	Δεν είναι απώλεια. Είναι επιστροφή στη ρίζα.
	Ο Οκτώβριος σε καλεί να μείνεις με ό,τι αξίζει. Χωρίς θόρυβο.  Χωρίς εντυπωσιασμό. Αυτός δεν είναι μήνας νέων στόχων,  είναι ο μήνας που κάθε στόχος σου ρωτάει:   Μου αξίζει η ενέργειά σου; Απογυμνώνεσαι. Όχι γιατί έχασες.  Αλλά γιατί κατάλαβες πως πολλά από αυτά που κουβαλούσες δεν ήταν δικά σου. Ή δεν είναι πια απαραίτητα. Η φύση ρίχνει τα φύλλα της για να προστατεύσει την καρδιά της.  Κι εσύ μπορείς να κάνεις το ίδιο.  Δεν χρειάζεται να γίνεις πιο “πολλά”. Χρειάζεται να επιλέξεις τι μένει  και τι φεύγει.
	Στάσου μπροστά στον καθρέφτη και ψιθύρισε:
	«Δεν χάνω.  Αφήνω. Και όσο αφήνω, γίνομαι πιο αληθινή.»
	ΠΡΟ(Σ)ΚΛΗΣΗ ΤΟΥ ΜΗΝΑ: Δημιούργησε ένα “τελετουργικό επιλογής”. Πάρε ένα κουτί ή ένα μικρό πανί.
	Βάλε μέσα: Ένα χαρτάκι με 3 λέξεις που κρατάς φέτος  (π.χ. "Αλήθεια – Ήρεμη Δύναμη – Παρουσία") Ένα αντικείμενο που συμβολίζει αυτό που αφήνεις Ένα φύλλο που πέθανε όμορφα Τοποθέτησέ το κάπου και κράτα χώρο για την ησυχία που ακολουθεί.
	Υποστηρικτικός Ψίθυρος

	ΟΚΤΩΒΡΙΟΣ
	Δ      Τ      Τ     Π     Π     Σ      Κ
	Τι αφήνω, τι κρατώ
	Ποιο κομμάτι της καθημερινότητάς μου κουβαλώ από συνήθεια και όχι από αγάπη;
	Τι μπορώ να αφαιρέσω σήμερα — για να νιώσω πιο ελεύθερη;
	Ποιον ρόλο φοράω που δεν με εκφράζει πια; Τι θα γινόταν αν τον άφηνα;
	Αν έμενα μόνο με τρία πράγματα στη ζωή μου — τι θα επέλεγα;



	Η Δύναμη να Επιλέγω
	Ό,τι αφήνω με επίγνωση, με επιστρέφει πιο κοντά στον αληθινό εαυτό μου.
	Η ευεξία δεν έρχεται από το “περισσότερο”. Έρχεται όταν κάνεις χώρο. Για να αναπνεύσει η ψυχή σου. Για να ακούσεις το σώμα σου. Για να σε βρεις χωρίς τα “πρέπει”.
	Ο Οκτώβριος είναι ο μήνας της αποσύνδεσης από το περιττό. Από θορύβους, σκέψεις, ρυθμούς που σε βαραίνουν. Δεν χρειάζεται να “διορθώσεις” κάτι. Μόνο να σταθείς εκεί που νιώθεις ήσυχη μέσα σου.
	Το Γράμμα της Διάκρισης: Γράψε μια μικρή επιστολή (3–5 προτάσεις): "Αγαπημένο μου ____ , σε αφήνω ελεύθερο/η γιατί..." Μπορεί να είναι μια παλιά πεποίθηση, μια ταυτότητα, μια προσδοκία, ένας ρόλος. Δεν χρειάζεται να το διαβάσει κανείς. Μόνο εσύ.  Ίσως το διπλώσεις και το βάλεις κάτω από ένα φύλλο στη φύση.
	Mini “Ρουτίνα Αφαίρεσης” για κάθε μέρα: Άδειασε μια γωνιά από το σπίτι σου. Σβήσε ειδοποιήσεις από το κινητό για 1 ώρα Βάλε μια κούπα ρόφημα και μην κάνεις τίποτα για 10 λεπτά. Άγγιξε το στήθος σου και πες: «Σε σέβομαι αρκετά για να                                 σου δώσω χώρο.»
	Δεν χρειάζεσαι να λάμψεις. Αρκεί να είσαι καθαρή από μέσα προς τα έξω.
	ΦΥΤΙΚΗ ΠΡΩΤΑΓΩΝΙΣΤΡΙΑ  ΚΑΙ ΦΥΤΟ ΤΟΥ ΜΗΝΑ: Δάφνη (Laurus nobilis) Η Δάφνη είναι βότανο της αλήθειας. Δεν στολίζει — καθαρίζει. Δεν εντυπωσιάζει — προστατεύει. Χρησιμοποιείται από την αρχαιότητα σε ιερά,  καθαρμούς, και τελετουργίες σοφίας.
	ΤΕΛΕΤΟΥΡΓΙΚΗ ΦΡΟΝΤΙΔΑ – Λουτρό Προθέσεων με Δάφνη Υλικά: 3–4 φύλλα αποξηραμένης (ή φρέσκιας) δάφνης 1 λεκάνη με χλιαρό νερό Προαιρετικά: λίγες σταγόνες λεμόνι ή λεβάντα Διαδικασία: Βάλε τα φύλλα δάφνης μέσα στο νερό και άσε τα να σταθούν 3 λεπτά. Βύθισε τα χέρια ή τα πόδια σου στο νερό.  Κλείσε τα μάτια και νιώσε τη θερμοκρασία να σε καθαρίζει. Ψιθύρισε: «Ξεπλένω ό,τι δεν μου ανήκει. Θυμάμαι ό,τι με κρατά αληθινή.» Στέγνωσε το δέρμα σου απαλά. Μην ξεπλύνεις. Άπλωσε φυσικό λάδι ή έγχυμα χαμομηλιού. Αργά. Συνειδητά. Σαν ευλογία.
	ΕΣΩΤΕΡΙΚΗ ΠΡΟΣΚΛΗΣΗ:
	Όταν μία ξεκαθαρίζει τα όριά της,  όλες βρίσκουμε χώρο μέσα μας να σταθούμε λίγο πιο όρθιες.

	ΕΚΦΡΑΣΤΙΚΗ ΑΣΚΗΣΗ
	Πρόταση:

	ΕΝΕΡΓΕΙΑ ΤΗΣ ΦΥΣΗΣ ΤΟΝ ΟΚΤΩΒΡΙΟ
	Μένω με ό,τι αντέχει να μείνει μαζί μου στη σιωπή.
	Μνήμη του Μήνα: Δεν είμαι όσα πρόσθεσα. Είμαι όσα άντεξα να αφήσω πίσω.
	Ο Οκτώβριος δεν ήθελε από σένα δράση.  Ήθελε διάκριση. Και η διάκριση δεν είναι απώλεια — είναι τιμή. Είναι να πεις «ναι» στο φως μόνο όταν αυτό δεν σε τυφλώνει πια.
	Δώρο στον Εαυτό μου: Ένα φύλλο, ένα αντίο. Βρες ένα φύλλο. Όποιο σε καλέσει. Κράτησέ το στην παλάμη σου και σκέψου:
	Ποια φράση, σκέψη ή ρόλο αφήνω πίσω μου αυτόν τον μήνα;
	Τι αναπνέει καλύτερα μέσα μου τώρα που έφυγε αυτό;
	Αν θέλεις, αποχαιρέτησέ το. Ή άφησέ το να ταξιδέψει με τον άνεμο. Αυτό είναι το δώρο σου: Χώρος.
	Αν το ξεχάσεις, θυμήσου… Δεν χρειάζεσαι τα πάντα. Χρειάζεσαι τα σωστά. Και αυτά, δεν κάνουν ποτέ φασαρία.
	Τελετουργικό Κλεισίματος: Το βράδυ της τελευταίας ημέρας του μήνα: Άναψε ένα κερί (ιδανικά λευκό ή με άρωμα δάφνης). Κάθισε απέναντί του για 3 λεπτά χωρίς κινητό, μουσική ή ομιλία. Ψιθύρισε: Σ’ ευχαριστώ για όσα μου φανέρωσες. Είμαι έτοιμη να συνεχίσω με λιγότερα, αλλά πιο δικά μου.
	ΝΟΕΜΒΡΙΟΣ
	Μένω με ό,τι αξίζει, για να δω ποια είμαι αληθινά.

	Μένω με ό,τι αξίζει, για να συναντήσω ποια είμαι αληθινά.
	Τον προηγούμενο μήνα, άφησες.  Ό,τι σε βάραινε. Ό,τι δεν ήταν πια δικό σου. Το έβγαλες από πάνω σου, όπως το δέντρο  αφήνει τα φύλλα του. Και τώρα; Τώρα στέκεσαι. Μέσα σου. Με ό,τι έμεινε. Με ό,τι αξίζει.
	Δεν χρειάζεται να ψάξεις για τον εαυτό σου. Δεν χρειάζεται να γίνεις κάποια άλλη. Αρκεί να παραμείνεις με ό,τι σε εκφράζει, σε τιμά, σε στηρίζει.
	Εδώ, μέσα στη σιωπή, θα αρχίσεις να βλέπεις πιο καθαρά από ποτέ: ποια είσαι, τι έχει ρίζα, και τι μπορεί να σε κρατήσει ζωντανή στον χειμώνα που έρχεται.
	ΠΡΟ(Σ)ΚΛΗΣΗ ΤΟΥ ΜΗΝΑ:

	ΝΟΕΜΒΡΙΟΣ
	Δ      Τ      Τ     Π     Π     Σ      Κ
	Βλέπω ποια είμαι, γιατί έμεινα.


	Η σκιά μου δεν είναι απειλή Ποιο κομμάτι του εαυτού μου αποφεύγω, ενώ διψάει να  το δω με τρυφερότητα; Αν το κοίταζα χωρίς φόβο, τι θα μου έλεγε;
	Εδώ είμαι Αν δεν είχα τίποτα άλλο να αποδείξω, ποια είμαι σήμερα; Τι με κάνει πλήρη χωρίς να το φωνάζω; Ποια πλευρά μου θέλω να αναπαυτεί αυτόν τον χειμώνα;
	Η πιο καθαρή εκδοχή του εαυτού μου γεννιέται όταν δεν προσπαθώ να την ερμηνεύσω. Απλώς στέκομαι… και την αναγνωρίζω.
	Η σκιά μου δεν με μικραίνει. Με ολοκληρώνει.
	Η σκιά δεν είναι ελάττωμα. Είναι κομμάτι της ολότητας.  Δεν είναι το “κακό” μέσα σου, είναι το ανείπωτο, το ξεχασμένο, το απόλυτα ανθρώπινο.
	Η δύναμη δεν είναι να φαίνεσαι πάντα δυνατή. Είναι να κοιτάζεις ό,τι φοβόσουν να δεις, και να μένεις εκεί, χωρίς να αποστρέφεις το βλέμμα. Μπορείς να αγαπάς τον εαυτό σου και με τη ρωγμή.  Όχι παρά τη ρωγμή, μαζί της.
	ΕΡΩΤΗΣΕΙΣ ΑΥΤΟΓΝΩΣΙΑΣ: Ποιο συναίσθημα αποφεύγω να νιώσω… κι όμως επανέρχεται μέσα μου; Ποια πλευρά του εαυτού μου προσπαθώ να “κρύψω” από τους άλλους; Πώς θα ήταν αν αυτή η πλευρά δεν χρειαζόταν “διόρθωση” αλλά αγκαλιά; Αν στεκόμουν απέναντί μου, τι θα μου έλεγα με καλοσύνη;
	Δεν θέλω να είμαι τέλεια. Θέλω να είμαι αληθινή.  Ακόμα κι αν αυτό σημαίνει να βλέπω σκιές μέσα μου.
	Το Πορτρέτο της Σκιάς
	Πάρε ένα φύλλο χαρτί. Χώρισε το στα δύο: Στην αριστερή πλευρά, γράψε 3 λέξεις που σε δυσκολεύουν να αποδεχτείς για τον εαυτό σου (π.χ. αναβλητική, υπερευαίσθητη, απόμακρη).
	Στη δεξιά πλευρά, γράψε τι ανάγκη ίσως κρύβεται πίσω από καθεμία: Υπερευαίσθητη → Θέλω να με ακούσουν. Αναβλητική → Διστάζω γιατί θέλω να είμαι σίγουρη. Απόμακρη → Προστατεύω την ενέργειά μου. Δεν χρειάζεται να το διορθώσεις. Μόνο να το δεις και να το τιμήσεις.
	Δεν χρειάζεται να κάνω κάτι για να αξίζω ανάπαυση. Αρκεί να υπάρχω μέσα στο σώμα μου με σεβασμό.
	Mini Ρουτίνα για  κάθε πρωί: Κλείσε τα μάτια πριν δεις οθόνη. Άγγιξε το στήθος σου ή την κοιλιά σου. Ψιθύρισε (ή σκέψου):
	Η αναπνοή μου δεν είναι τυχαία. Είναι επιστροφή.
	ΤΕΛΕΤΟΥΡΓΙΚΗ ΠΡΑΞΗ – Αναπνοή Παρουσίας (3:3:3)
	ΤΕΛΕΤΟΥΡΓΙΚΗ ΠΡΑΞΗ – Λουτρό Καθαρότητας με Μυρτιά & Φλισκούνι
	Μπορώ να είμαι ολόκληρη δίπλα σου, χωρίς να φοβάμαι τη σιωπή μου.
	Υπάρχουν σχέσεις που δεν χρειάζονται εξηγήσεις. Υπάρχουν γυναίκες που δεν περιμένουν να γεμίσεις το χώρο με λέξεις. Απλώς κάθονται δίπλα σου και αναπνέουν μαζί σου. Ο Νοέμβριος είναι ο μήνας που ξεκαθαρίζει και τις σχέσεις. Ποιες είναι μαζί σου για το φως σου και ποιες αντέχουν και το σκοτάδι σου.
	Δεν χρειάζομαι να με καταλάβεις.  Μου αρκεί να μπορείς να μείνεις δίπλα μου όταν δεν μιλάω.
	Mini Journaling: Ποιες σχέσεις αντέχουν την αλήθεια μου κι όχι μόνο την εικόνα μου; Ποιες παρουσίες με ξεκουράζουν κι όχι με πιέζουν να “σταθώ όπως πριν”; Γράψε τα ονόματα ή τις ιδιότητες τους σε κύκλο. Αυτός είναι ο κύκλος της σκιερής σου αδελφότητας.
	Πρό(σ)κληση: Σκέψου μία γυναίκα που δεν σε  έκρινε όταν ήσουν ευάλωτη. Που σε άφησε να σιωπήσεις χωρίς  να σε σπρώξει να μιλήσεις. Στείλε της μια λέξη. Όχι εξήγηση, λέξη. Μια λέξη-δώρο. Όπως:
	Σ' εμπιστεύομαι. Σε κρατάω κοντά μου.  Σ' ευχαριστώ που δεν με διόρθωσες. Αυτό αρκεί.
	Φυτά-Σύμμαχοι Νοεμβρίου:
	Άσκηση – “Εγώ, η άλλη μου πλευρά”
	Την τελευταία βραδιά του μήνα:
	ΔΕΚΕΜΒΡΙΟΣ
	Αφήνω χώρο για το φως.

	Πρό(σ)κληση του μήνα:  Άσκηση Αδειάσματος
	ΔΕΚΕΜΒΡΙΟΣ
	Δ      Τ      Τ     Π     Π     Σ      Κ

	Η απουσία είναι παύση, όχι απώλεια Αν αδειάσω λίγο το πρόγραμμά μου, τις λέξεις, τις  προσδοκίες… τι ίσως εμφανιστεί στη θέση τους; Τι γεννιέται όταν δεν πιέζω;
	Δεν χρειάζεται να ξεκινήσω ακόμα Τι θα άλλαζε αν ξεκινούσα τον νέο χρόνο χωρίς βιασύνη; Πώς θα ήταν να υποδεχτώ το καινούργιο με μαλακότητα, όχι με άγχος;
	ΕΡΩΤΗΣΕΙΣ ΑΥΤΟΓΝΩΣΙΑΣ:
	Μπορεί η αλλαγή που χρειάζομαι να είναι απλώς… λιγότερη πίεση.

	Μια σελίδα χωρίς στόχο
	Πάρε μια λευκή σελίδα. Χωρίς ερώτηση, χωρίς θέμα, απλώς γράψε.  Ίσως βγει μια λέξη. Ίσως τίποτα. Ίσως μόνο “είμαι κουρασμένη”. Δεν έχει σημασία. Σκοπός δεν είναι να εκφραστείς. Σκοπός είναι να δεις τι υπάρχει όταν δεν σε πιέζει κανείς να είσαι κάτι. Δίπλωσε τη σελίδα και βάλε την κάπου δικό σου.
	Η καθημερινότητα κουβαλά μικρές πιέσεις που μας κάνουν να ξεχνάμε πόσο φως υπάρχει ήδη μέσα μας. Γι’ αυτό και ο Δεκέμβριος σε προσκαλεί όχι να κάνεις κάτι καινούριο, αλλά να επιστρέψεις σε μία πράξη φροντίδας, ήρεμα, σιωπηλά, χωρίς προσπάθεια.
	Δεν χρειάζεται να διαλογιστείς, να οργανωθείς, να ακολουθήσεις βήματα. Αρκεί να πίνεις το ρόφημά σου πιο αργά, να κοιτάς έξω από το παράθυρο για 3 λεπτά, να αγγίζεις τον καρπό σου και να ψιθυρίζεις “είμαι εδώ”
	Ρουτίνα “μαλακού τέλους” για κάθε μέρα:


	Φυσική Ομορφιά & Αυτοφροντίδα
	Πρό(σ)κληση:
	Πράξη – “Σιωπηλή υποδοχή φωτός”
	Άσκηση – Τρεις λέξεις και ένα κενό
	Ό,τι γράφεται χωρίς πίεση, δεν είναι για να το διαβάσεις.  Είναι για να μείνει… μέχρι να είσαι έτοιμη να το νιώσεις.
	Δώρο στον Εαυτό:
	Την τελευταία νύχτα του Δεκεμβρίου:

