OKTQBPIOXZ

BAETiw Mo Kabapd

Mapatnpw xwpeic va Kpivw.
Zexwpidw To yeyovog amod TNV €pUnVeia.
AKoUW TL TIpooTia®oUV va OoU TIOUV Ol OKEWELG, TA cuvaloBiuaTa Kat ol doLoL Lou
KAl ETUAEYW VO AVTATIOKPIVOUAL UE TIEPLOCOTEPN ETIYVWON KAl AANBELa.




BAénw Mo Kadapd

O OkTwRPLog dEPVEL LA DLADOPETIKA TIOLOTNTA GWTOC.

Ol NUEPEG UIKPAIVOUV.

Ol puBbuol ctabepoTolouvTal.

H duon apxidel va amocuUpel olyd olyd TNV EVEPYELA TNG TIPOC TA UECA.
Kal lowg auth va sivat kal pa tpdokAnon yla Eo€va.

Na otpadeic Alyo 1o BaBLd 0TOV ECWTEPLKO GOU KOTLO.

Tov ZemtéURBPLO ETMECTPEWES OTNV KABNUEPLVOTNTA COU UE TIPpdOEoN.
MNMapatnpnoeg TtIoU BEAELC va AEG €va AANOLWVO «valy.

[MouU xpeldleTal VA TIPOOTATEUELG EVa KABAPO «OXI».

[Mou B€Aelg va dIVELg TOV XPOVO, TNV EVEPYELA KAl TNV TIAPOUGIA Cou.
Twpa o OKTWRPLOG o KAAEl va avapwtnOeiq:

TiL BpiokeTal Ttiow ATO TIC ETILAOYEG |LOU;

MNoleg okeWelg eTtavaAapBdvovTal UETA oU;

[Noleg epunveieg divw og doa cupBaivouy;

Tt doBdapal 6Tl onuaivel Eva Adbog, ula kabuotépnon, uia dladwvia N uia
anéppun;

[Molec TIAALEG TTeTIOOAOELG cuveXidouv va eTtNPeAlOUV TOV TPOTIO TIOU BAETIW
TOV €QUTO HOU, TOUC AAAOUC Kal th wn;

Agv xpeldletal va doBnbsic doa Ba avakaAUuelc.

H ettiyvwon dev €pxeTal VIA VA O KATNYOPNOEL.

‘Epxetal yia va pwTtioel.

Na os BonBnosl va EEXxwWPIOELC TL CUUBAIVEL TIPAYUATIKA ATt TNV loTopia TIou
dnuoupynos o dOROC Gou.

Na avayvwpioelg Ttoleg oKEWPELG gival DIKEG OOU KAl TIOLEG EMABEC va
€TTAVOAAUBAVELC.

Na delg ol TIeToi®Nnon KATIOTE O TIPOOTATEUCE, AAAA CorEPA (OWwg oe
TiEpLopilel.

Agv xpeldletal va aAAAEELC KABs oKkEYN.

Agv xpeldleTal va Tieloelg Tov auTtd cou OTL OAd sival eUKOAA 1} OsTIKA.
Xpeldletal va HABELG VA OTAMATAC KAl VA pwWTAC:

«AUTO TIOU OKEDTOMAL Elval YEYOVOC N EpNVEL;»

«TL poRBduat 6TL onualivel»

«[Mola avAaykn pou ZNTd VoL AKOUOTEL»

«YTIAPXEL €VAC TTILO AANOIVOC KAl UTIOOTNPLKTIKOC TPOTIOC VA dw auTtod TIou
ouuBaive»

O OkTwRpPLog dev cou ZNTA VA TIOAEUNCELG TOV EOCWTEPLKO GOU KOGLLO.

> € TIPOOKAAEL va Tov yVwplioelg.

Me TteplEpyEla.

Me elAIkpivela.

Me didkplon.

Me tpudepdTNTA.

Mati otav BAETIELC TILO KABAPA, dev XpelAlsTal TIAEOV KABE TTAALA OoKEWN va
arodaocilel yia scgva.




MPO(Z)KAHZH TOY MHNA:
Mapatnpw Xxwpeic va kpivw
AUTOV ToV HAvA OV Ba TIPooTIAOwW va dlopOWVW AUECWS KABE OKEWN
il cuvaiocOnua.
Oa dnuoupyw Alyo XWpo avAueod o€ autd TIou cupBalivel Kal oTov
TPOTIO E TOV OTIolo AVTIOPW).
Oa pabaivw va mapatnew:
* TL OUVERN, * TL OKEPTNKA, °* Tl EVIWOQ,
° TIWG AVTEDPAOA, * TL PoBNONKA, * TL XPELAOTNKA,
e TL THlOTEYA EKEIVN TN OTLYUA YA EPEVA, TOUC AAAoUC N TN wn.
H ettiyvwon dev onuaivel 0Tl €xw OAEC TIC ATIAVTAOELG.
>nualivel 0Tl eipal TiPoBuuN va KOITAEW E EIAIKPIvELA.

BrAna 1 - EmMAEyw Th OTAGCH MOU
SUMTIANPWOE:
AUTOV ToVv OKTWRPLO OEAW VA CUVAVTW TOV ECWTEPIKO UOU KOO0 [UE
TEPLOOCOTEPN...
Mrtopsl va sivat:
o TIEPLEPYELQ, °* KATAVONON, * SIAIKPIVELd, * dLAKPLON,
e UTIOMOVHN, * ATtodoxn, °* TpudepdTnTa, * dlaUvelq,
e QUTOCUUTIOVLA, ® EMTILIOTOCUVN, * OAPPOC, * nPEeuia.
H A£€n Ttou TAEYW sivalt:

Tt onualivel auth N A€€EN yla EEVQ;

Mwe OEAW VA LOU UAAW OTAV AVAKAAUTITW KATL DUCKOAO UECA UOU;

BAna 2 - Avayvwpidw xwpic va tautidopat
OAOKANPWOE:
Mapatnpw OTL cuxVA oKEDTOUAL:

‘Otav gpdavidetal autn n okeYPn, cuvNOBwc alcOdvoual:

H avtidpaor uou ival cuvndwc:

AUTO TIoU {owg xpelddopal EKElvn TN OTYUA ivat:




BAMA 3 - ANMIOUPYW XWPO TIPLV aVIIdpdow
ALAAEEE Ui ULKPN TIPAKTIKA TIou Ba os BonOd va oTAUATAG TIOLV
ATIAVTAOCELCG ) AVTIOPAOELC.

Mrttopsl va sivat:

va Ttapvw TPELC PUCLKEC AVATIVOEC,

va Ypddw TIpwTA T oKEWN Uou,

VA PWTW «TL YVWPEIZW TIPAYUATIKA,»,

VA TIEPLLEVW Alyal AETITA TIPLV ATIAVTACW,

VA TIAPATNEW TIOU AloBAVOoAL TNV £VTACNH OTO WA,
va ¢NTw OLEUKPIVION AVTi va UTTOOETW),

va ovoudlw To cuvaicOnud uou,

VA PWTW TIOLA AVAYKN LOU £XEL EVEPYOTIOLNOEL.

H UKP LOU TIPAKTIKA ivat:

Kaénuepivi epwtnon

To Tipwi pwTNnoE:

«Me Tola otdon BEAW VA CUVAVTACW CAMEPA TIC OKEWELC Kal TA
ouvaloOAUATA JLoU;»

To Bpddu pwtnoes:

«[Mola oTlyun onuepa e Bondnoes va dw KATL TILO KABApA;»

Yoo TnPIKTIKOG Wibupog

Agv xpeldletal va Tiiotelw KABs
ok&Wn Tou TtepvA amd TO UUAAO OU.

MTtopw va TNV TIapATNEW, Va TNV
€€eTAlW KAl VA ETUAEYW TIWG Ba
AVTATIOKPLOW.




OKTQBPIOZ
AT | T|n|nN|Z|K

G J

10 OktwRpiou - Maykoéoua Hugpa Wuxikig Yyeiag
15 OktwRpiou - Alebvng Huépa Aypdticoag
24 OktwPRpiou - Huépa Hvwuévwy EOvWV

EpwTACEIC auTtoyvwoiag

[Mola oKEWN ETILOTPEDEL TIEPLOCOTEPO AUTH TNV TIEPi0dO;

MNwc emnpeddel To cuvalodnua Kal T cuprepldopd Uou;

[MNola KATAOTACN UE EVEPYOTIOLEL TILO EVTOVA,

Tt doBdApal TL oNUAiVEL AUTA N KATAOTAON VLA EUEVQ;

Mota avdykn uou (owg xpeldldetal ieplocdTEPN dpovTida;
MWC KTTOPW VA TIAPATNPW XWPEIC VA KATNYOPW TOV EAUTO OU;




H emtivvwon dnuioupyel évav Kpo XWPo avAueoa o autd Ttou
ouUMBaAlvVEL KAl OTOV TPOTIO JUE TOV OTIOIO ETUAEYW VA AVTATIOKPLOW.




ENIFrNQXH

STAMATW KAl TITApATNPW

ETtivvwon onuaivel 0Tl OTAUATW YA Alyo KAl TITapaTnew:

e TLoOUVERN; °* Tt OKEDTNKA; ° TL EVIWOQ;

e [loU TO €Viwoa OTO oCWUA ouU; ¢ Mwe avtedpaoa,

o TiLdoBNONKA; * Tt XPEIAOTNKA,

e TiLvonua £dwoa os autd TIOU CUVERN;

H emtlyvwon dev gival amAwg va OUPAMAL TL EYLVE.

Eival va avayvwpidw tov sowTePIKO dPOUO TIOU akoAoubnoa arod To
VEYOVOC UEXPL TNV avTidpaach JLou.

Mepikeg dopEg autdC 0 dPOLOG lval TOCO YPAYOPOGS, WOTE OEV TOV
avTiIAauBdavoual.

KdtlL coupBaivel. Mia okepn sudavidetal.
‘Eva cuvaiobnua yevvigtal To cwua avtidpd.

Kalt Ttpv To KAaTtaAdBw, Exw AON ATIOAKPUVOEL, eTIITEDEL, CLWTIAOEL,
artoAoynOel, eAEyEeL | eykATAAEPEL AUTO TIOU TIPAYMATIKA XPELAZOoMAL.
H ettiyvwon dnuloupyel uia ukpen tavon.

Kal péoa og autr TNV tavon Umopsi va eudavioTel uia vea eTtitAoyn.

H AIAAPOMH THZ EZQTEPIKHXZ MOY ANTIAPAZHZ

Feyovog — ZkEYn — Zuvaiodnua — Avtidpaon — Avaykn — MNemnoidnon
Mapdadeypa

[eyovog: EotelAa €va pAvUA Kal Ogv eXw AARBEL amtdvTnon.

Autouatn okedn: «Aev evOlADEPETAL VIA EUEVA.»

JuvaioBnua: Autn, avacddaAela, Ayxog n aroppdn.

AvTidpaon: >TEAVW Eavd, ATIOUAKPUVOMAL I} OUMWVW.

AVAYKN: ZUvdeon, cadnvela, acddAAsla ) srBeRaiwon.

MOavn mtemoibnon: «Aegv iual APKETA CNUAVTIKNA VIO TOUC AAAOUCGC.»

To yeyovog eival OTL dev €xw akoun AARBeL amtdvTnon.
H mtemtoi®non sival To vonua mou €dwoa o€ AuTd TO YEYOVOC.




H 31kij Lou dradpoun

TL OUVERN QVTIKELUEVIKA,

TL OKEDTNKA AUECWC;

Tt Eviwoa;

MNou To AloBAVONKA OTO CWUA UOU;

MNwe avtedpaoa;

Tt poBrRONKa OTL onuaivel,

Tt XPELACTNKA TIPAY LLATIKA;

Tt paivetal va tiotePa ekelvn TN OTIYUA;

Mwkpn urtevOuuion
To ocuvaiocOnud uou sival aAndvo.
H epunveia pou, dpwce, dev elval TIAVTOTE OAOKANPN N AARBELA.




FEFONOZXZ'H EPMHNEIA;

To MUAAO TtpooTIABEl cuVEXWC va divel vonua o doa cupBaivouv.
AUTO gival avOpwTiLvo.

‘OUWC TIOAAEC DOPEC UTIEPDEUOULLE TO YEYOVOC UE TNV EPMNVEIA HAC.
Mleyovog: KATL TTou Ba UTIOPOUCE VA TIAPATNPENOEL KAl VA KATAaypAWel
£VaG OUDETEPOC AVOPWTIOC.

Epmnveia: To cupmépaocua, N €nynon 1 Tto vonua mou divw os auTto
TIoU cuVvERN.

Mapadeiypata
Meyovog: Kdarmolocg dladwvnos padi Lou.
Epupnveia: «Asv ue ogRstal.»

M'eyovog: Exkava éva AdBoc otn doUuAsLd.
Epupnveia: «Asv sipal tkavn.»

Feyovog: Asv IETUXA TOV OTOXO UOU auTh T dopd.
Epunveia: «Asv 6a Ta KATAPEPW TIOTE.»

Meyovog: Evag dvbpwriog Rtnoe Alyo XpoOvo oOVoG Tou.
Epunveia: «Me aroppimtel.»

H 31k} Lou dioknon
e TL CUVERN TIPAYUATIKA; © TL CUMTIEPACLA ERYAAQ;
 [MTota AAAN €€Rynon UTTOPEL va UTTAPXEL;

EpwTROELg dLAdKpPLONG
e TLyvwpidw e BeBaldTtnTa; °© TL UTIODETW);
o [lola loTtopia dNUoUPYNOE TO MUAAS UOU;
o YTIApXEL KATola AAAN Tiil®avn €€nynon;
o TLOA €Aeye £vac OUDETEPOCG TIAPATNPNTNAC;
e MATIWG AVTIOPW KAl O£ KATIOLA TIAAALOTEPN EMTIELPIQ
o TLXpPelAZETAL VO PWTACW AVTL va pavTePw;

dpdon KAsloipatog
MTtopW va TLULW TO cuvaiodnud Hou Xwpeic va Bewpw
OTL KABE gpunveia Lou eival yeyovoc.




LAURUS NOBILIS

TO HMEPOAOTI'IO THX EZQTEPIKHZ MAPATHPHZHX

MNa uia eBdoudda, kateypae pia oTtyun TNV NUEPA KATA TNV
oTtola €VIWoEeg £vTovo cuvaiocOnua.

Avtéparn
oKEY

>TO TEAOC TNC €RdOUADAC AVAPWTHOOU:
MNola okePn smtavaAdpONKe TIEPLOCOTEPO;
Molo cuvailodnua sudaviotnke cuxvotepa,
Mola avaykn ¢aivetal va ZNTd TIEPLOCOTEPO XWPO;
Mota cuuttieptdpopd sTtavarauBAavw;
Mola kKaTtdoTaon E EVEPYOTIOLEL TILO €vTova;
Tt apxidw va BAETIW TILO KABAPAJ;

Kotaotaon

Fuvaicnpa  Avridpaon  Avaykn

Aev xpeldletal va aAAAEW apEocwg 6o TIAPATNPW.
Xpeldletal TipwTA va ta dw UE EIAKPIvELaL.

Ol AEZEIZ NOY AMNOKAAYNTOYN TIZ NENOI®GHZEIX MOY
Ol TIEPLOPLOTIKEG TIeETIOONOELC eudavidovTal cuxvda heoa atod
AEEELC OTIWC!
o TIPETIEL, * TIAVTA, ° TIOTE, * OAOL, * KAVEIG, * OEV UTIOPW),
e Oev viveTal ¢ dev €Xxw £TUAOYH, * OEV UOU ETITPETIETAL,
via va a&idw mpETEel, * av KAvw AdBog, ToTe,
dev ipal ApKeTA, * ol AAAoL Ba okedToUy,
TIPETIEL VA TA KATAPEPVW OVN LOU.




Kdbe dopd TTou TIapATNEEIC Ula TETolA PPACN, OTAMATNOE KAl PWTNOE:

Elval yeyovoég ) emoi®non;

loxUel TIpAyLATIKA TIAVTOTE;

YTidpxel kamola e€aipeon;

ATIO TIoU €uaba va To TioTeEUW);

[Nolog UTopPEl va JUOU TO METEDWOE;

Me TpooTaTeUEL N UE TIEPLOPIZEL OAEPQL;

MW¢ KTTopw va TO JATUTIWOW UE HEYAAUTEPN aKpiBela;

MNapadsiypa

MNaAwd okéPn: «MAavta Ta KAVW AAB0GC.»

Mo akpBNG oKEWYN: «AUTH TN dopdA KATL OV TINYE OTIWG NOEAA.
MTtopw va dw TL XpeldlsTal va dlopbwow N va Uadw.»

OL dIKEG poU dpAcelg

Mia dpdon ue TN AEEN “TIPETTIEL” TIOU XPNOLLOTIOLW CUXVA sival:

Mia dpdon ue Tt AgEN “dvTa’ ) “rtote” sival;

Mia dpdon Ttou apxidel he “dsv umopw” sival:

Mia dpdon Ttou cuvdeel TNV a&ia Lou e TNV eTIOO0A oU gival:

Mwg Ba umopouca va TIG dLATUTIOoOW E EYAAUTEPN AKpiBela Kall
Katavonon;




TI ZHMAINEI AYTO I'A EMENA;

MepLkeEC POPEC LA KATAOTAON AG ETINPEALZEL TIOAU TIEPLOCOTEPO ATIO OGO
daivetal va dikaloAoyei to idlo To yeyovoc.

AUTO uttopel va cupBaivel eTtetdr dev avTOPOUUE UOVO O AUTO TIOU £VIVE.
AVTIOPOUE KAl OTO VONUA TIOU TOU OWOCUE.

EmtiAe€e uia kaTtdoTtoon TTOU o€ ETINPEACE £VTOVA.

H katdotaon ntav:

PwTtnos:
Tuonpaivel auto yia sHEVQ;

Kat av autd Atav aAfRdsia, Tt 6a CHUALVE;

Tu doBAMAL OTL ATIOSELIKVUEL YA EREVA;

Tu doBaual 6Tl 6a okedTOUV Ol AAAOL;

T. mioTteUwW BaduTEPA YA TOV EAUTO LOU;

Mowa BacKn MemoiOnon icw¢g KpUBETAL ATIO KATW;

e o gy 'y -
- <, -

MNapadsiypa

Katdotaon: Ekava £va AdOoc.

Tw onpaivel auto; OTL dev Ta Katddepa KAAA.

Kat Tt onpaivel auto yia gepeva; OTl iowg deV sial APKETA Lkavh.
Tu poBauar 6t 6a cupBei; OTL Ba artoyonTteUow TOUG AAAOUC.
Moeavi Baoikn ntemoidnon: «H afia pou e€aptdtal and To av Ta
KATAPEPVW.»

YOO TNPIKTIKOG Pibupog
Mia okeWpn umopel va sival Babid pldwievn Xwpig va ival oAOKANPN
n aAnBsla yla ugva.



H AZKHZH TQN MNMENTE «TIATI»

EmtiAe€e ula cuutmiepldopd rj SUCKOAIA TToU eTTAVAAABAVETAL.
Mmtopel va eivat:
e QUOKOAEUOUAL VA AEW «OXL», * avaAauBAvw Ta TavIa,
e doBdual va dntrow Bonbela, * avaBAarAw,
o ETIUDLWKW TNV TEAEOTNTA, * AttodpsUyw TN dladwvia,
o Xpeldlopal cuvexn srupeRaiwon, ¢ doBdual va doKILACW KATL VEO.

H cuuttepidopd tou BEAW va Katavorow sivalt:

1. Mati To KAvw A ylati duokoAsUopal va To AAAAEwW;

2. Tt poBAual 6Tl Ba cuuBel av cupuTiEPLPEPOW DIAPOPETIKA;

3. lNati autod e poRicel T6oO0;

4. Av cuveRBalve, TL Ba CALALVE Yld EUEVA;

5. Tt daivetal va mioteUw Babutepq;

MNapadsiypa

«AEV MTIOPW VA ApvnOw uia Xapn.»

MNati; Emedn doBduat 6tL o AAAoC Ba otevoXxwpenOsl.
Kaut yiati pe poBidetl autod; Emeldn umopesl va BUUWOoEL.
Kat av Buuwoel; Mmopsl va amouakpuvOest.

Kal av armopakpuvOel; ©a viwow OTL OV e ayaTttd.

BaOutepn nenoidnon:
«la va pe ayarouy, TIPETIEL VO TOUG EUXOPLOTW.»




MHNQZ EXQ =ANABPEOGEI EAQ;
To potiBo Tou ertavaAauBdaveTatl

YTIAPXOUV KATAOTACELC TIOU €TILIOTPEDOUYV 0T WH UAC UE

OLAPOPETIKA TIPOCWTIA KAl DLAPOPETIKES LOPPEG.
Mrmopeil va emtavaAapBdvetal:

e N UTTEPRBOAIKN avAANYNn sUBUVWY, * N TEASIOMAVIQ,
e N avaBoAn, * n avAykn artodoxnc, ¢ N avAiykn va eA&yxw,
e N artocduyn cuykpouong, * N duokoAia va ¢nTthRow,

e N TTAPAUOVH O €EAVTANTIKEC OXEOCELC,
e N aiocOnon otTL dev slual APKETNA.

EmtiAe€e €va potiBo.
H katdotaon mou entavaAappavetal ivat:

ZUVROW¢ apxilel otav:

AwOavouau:

H autépatn okéPn pou sivat

AvTISpwW ocUVHOWCG MUE:

AuTO tou doBdapal TtEpLocOTEPO Eival:

AuTO Tou Xpetdouatl TPAYMATIKA sivat:

H memoi®non novu icwg BpiokeTal and KATwW sivat:

To kéoTOCG AUTOoU TOU MoTiBOU sival:

Tunpoomtadci va pou deiel;




Mikpn epBdAOuUvon
e 16T OupAUAL VA EVIWOoA KATL TIAPOUOLO TIPWTN dopd;
e TL CUUTIEPACUA UTTOPEL va €ByaAa TOTE;
e 'HTayv £va TIOAALOTEPO CUUTIEPAOUAL
e [oxUel onuepa e Tov dlo TPOTIo;
o TLyvwpidw onuepa 1tou dev urtopouoa va yvwpidw ToTE;
o Tt XpeldleTal TO OCNUEPLVO UOU KOUMATL ATtd €UEVQA;

H ANATFKH 0IZQ ANO THN NEMNOI®HZH
AKOUN KAl LA TIEPLOPLOTLKA TIETIOONOoN cuvABWC dNULoUPYABONKE via
KAttolov Adyo. MTtopel va TipooTiddnoe va A TipooTATeUoel aTtod:
o ATIOPPWPN, * KPLTIKA, ¢ ATtoTuXia, * ocUyKPOUOon, * SYKATAAsWN,
e ABsBAOTNTA, * ATIWAELA EAEYXOU, * VIPOTIN,
e oUVALCONUATLKO TIOVO.

MNapdadsiypa 1

MemoiOnon: «MPETel va eAEyXwW TA TIAVTA.»

Avaykn: AocddAsla kal BeRBatdotTnTa.

MNapdadeypa 2

Memoidnon: «Mpcmel va sipal TEAsLAL»

AvAykn: ATtodoxn Kal Tipootacia and TNV KPLTIKA.
Mapadsiypa 3

Memoidnon: «Mpémel va sipal xprAolun ya va agidw.»
AvaAykn: Avayvwplon, ouvdeon Kal aiodnon afiag.

H dwkn pou dilepevvnon
H memtoi®non pou sivat:

ATIO TL TIPOOTIAOEL VA UE TIPOOTATEUOCEL;

MNola avaykn Bploketal amnd KATw;

MNwce uropstl va ue Bonbnos KATIOTE;

MNwcg e Tteplopidel onUepQq;

Mwe uropw va dpovTiow auTrh TNV AvAyKn JE TILO UYLA TEOTIO;

dpdon KAslwoipatog

Aev XpeldleTal VA TIOAEUACW TO KOUUATL Lou Ttou doLBdATal.

MTIopWw va akoUow TL TIPOOTIAOE( va TIPOCTATEUCEL KAL VA TOU TIPOODEPW
€vav Tio vyt dpouo.



O EZQTEPIKOX MOY AIAAOIoxz
O TPOTIOC UE TOV OTIOO WAAUE OTOV £aUTO Uac eTtnpeAlsL:
e TO TIWG ALCOAVOUAOTE, * TO TIWG AVTIAAUBAVOUAOCTE TA AAON,
e TO TIOCO TOAUAUE, ° TO TIWC OXETICOUAOTE,
e TO av ¢nTouue Bonbela, ¢ to av cuvexidouue LETA ATt LA DUCKOAILQL.

Na pia eBdopada Kateypaye:

T gina otov T T Oa £).eyo ot £vay T emMiye va

Katd
AT gauth pov  Eviwoa avlpwmo mov ayond o TOpa

Mapddsiypa

Katdotaon: Ekava £va Addoc.

Tu eima: «[AAL ATIETUXEG.»

T éviwoa: NTpOoTir Kol ATtoyonTEUon.

Tu Oa €éAeya o€ €vav AvOPWTIO TTOU ayanw: «Ekavec éva AdBoc.
MT1topeic va delg TL cUVERN Kal va To dLIoPOWOELG.»

Tt eMAEYW va Ttw Twpa: «To AABoC dEV AKUPWVEL TNV TIPOCTIABOELA i} TNV
IKAVOTNTA Lou. MTtopw va avaAdBw tnv eubuvn Kal va Udbw.»

ZNMAVTLKH UTIEVOULGN
>ToXoC OtV gival va okedpToual LoOvo OeTIKA.

>TOXOC ival va [WAAW OTOV EAUTO UOU UE:
e OaANBselq,
o aKpiBela,
e guUBUVN,
o 0cBAOCO,
e QuUMUTIOVLAL.




H ®QNH TOY ®OBOY KAI H ®QNH THZ ZO®DIAZ

Méoa uag urtopel va uttdpxouV dLadOPETIKESG PWVEG.

H dwvr tou pOBouU cuxvA AEsL:
o «[1pooexe.» ¢ «Mnv KAVELG AABOGC.» * «Mnv ekTeOEig.»
e «MnV ATtoyonTeUCEIG KAVEVAV.» ¢ «KPATNOE TOV EAEYXO.»
o «MnV guTIOTEUTEIC.» * «Agv BA TA KATADEPELC.»

Aev XpelddsTal VA TN XAPOAKTNPIOOUUE KAKA.
Towc pooTalsl va uag TPooTATEUOEL
‘Ouwce dev xpeldldetal va gival N uovn dwvr Ttou aKoULLE.

H dwvnA tng codlacg pmopel va AgeL:
* «MTIOPEIG VA TIPOXWPNOELG TIDOCEKTIKAL.»
e KEva AdBoc dev kabopilsl Tnv a&ia cou.»
o «Mmtopeic va Zntiocslg BonBesta.»
e «Aev xpelddeTal va EAEYEELG TA TIAVTA.»
e «Mmopeic va akouoelg Tov oo Xxwplig va tov adrioslg va
arnodaociosl.»
o KEXEIC TIEPLOCOTEPEC ETUAOYEC ATIO 60eC BAETIEIC AUTA TN OTLYMA.»

H dwvA tou pOBouU pou Agst:

TL pooTaBsi va pootateUoel;

H wpun kat codr) TTASUPA LoU aTtavTd:

Mola dwvn BEAW va evioxUow HeEoa attd TIG TIPAEELG MOU;




ANO THN MNAAIA NEMNOIO®HZH ZE MIA MIO AAHOINH ZKEWH

Aev XpeldleTal VA AVTIKATAOTACOUUE LA TIEPLOPLOTLKNA TIETIOONON
ME Hla dpdon Ttou deV TUOTEUOUE.
H véa memoibnon xpeswdlstal va sivat:

® DEAALOTLKN, ® UTTOOTNPLKTIKA, * EUEALKTN,

e AANOvN via gudg, * ouvdedeugvn He TIPAEELC.

MNapadsiypata

MaAwd menoi®non: «MPETel va siuat TEAsLIAL»

N€a memnoidOnon: «Mmopw va ipal uttelBuvn KAl KAV akoun Kt dtav
KAVW AAON.»

MNaAld menoidnon: «Av tw “oxl”, Oa pe arnoppilouv.»
NEa memnoidOnon: «OL WPILEC OXEOELC UTIOPOUV VA XWPEOOUV Ta dpld
oU, aKOUN KL av 0 AAANo¢g ducapeoTnOei.»

MNaAld nenoiOnon: «Mpgmel va ta KAvw OAd uovn Jou.»
NEa memnoidnon: «To va Jntw BonBsla sival pdén emiyvwong,
EUTILIOTOOUVNG KAl CUVEPYACIaG.»

MaAld memnoidnon: «Asv siual ApKeTA.»
NEa memnoidnon: «H afia pou dev kaBopidstal amod pia midoon, éva
AABOC N TN YVWUN EVOC AVOPWTIOU.»

MaAwd memoidOnon: «Av dsv eAEyXw TA TIAVTA, KATL KAKO Ba cuuBEl.»
NEa memnoiOnon: «Mmopw va TIPOETOAZOUAL UTIEUBUVA XWPIC va
ATIALTW ATIO TOV EAUTO LOU VA EAEYXEL KABE TIIOAVO ATIOTEAECUA.»

H 3K\ pou peTatponn
H maAld pou nemoidnon sivat:

Tt pou Koo TileL;

Mola otoixeia deixvouv OTL dev gival TtAvToTe aAnown;

Mua 1o akpPBNG Kal UTTIOGTNPLKTIKH TIEMoidnon sivat:




H FE®YPA THZ NEAZ MNEMNOIOHZHZ

Mepikéc dopEg n véa TtertoiOnon poldlel TToAU HAKPLA attd auTto TIou
EXOUME UABEL va TiioTEUOULE. ToTe dev XpelddeTal VA TIUECOULE TOV
€AUTO MAC VA KAVEL €va HeYAAO AAUA. MTtopoUE va
ONUIOUPYAOOULLE LA YEDUPA.

Napadsiypa
MaAld nenoiOnon: «Asv a&idw.»
MoAU pakpivl dpdon: «MioTtevw amdAUTA oTNV Aafla UouU Kal dev
AUDIBAAAW TIOTE.»
Médupa:
e «MaBaivw va avayvwpidw tTnv agla uou.»
o «YTIAPXOUV OTOLXElA TTou deixvouv OTL €xw aia.»
e «H ala pou dev xpeldletal va amodelKVUETAL CUVEXWG.»
o «MTIOPW VA apxiow va uou dEPOoUAL UE TIEPLOCOTEPO 0ERACO.»

H dwkn pou Yédbupa
H maAwd nemnoidnon:

H véa kateUOuvon otTnv omoia OEAw va Kivnow:

H evdidpeon dpdon mou unopw va nioTePYw ocUEpa:

Moo otoixeio and tTh Zwni KOV TNV UrtooThpiley;




ANO TH NEA NEMNOIOHZH XTH NEA MNMPA=H

Mia véa TtertoiOnon dsv dUVAUWVEL LOVO €TIEDNA TNV ETTAVOAAUBAVOULLE.
Auvapwvel étav apxidoupue va CoUpe cUudwva UE AUTAV.

H TtaALld pou mettoi®non sivad:

H véa pou memtoibnon sivad:

Av dpxlla va tnv Tiotevw, O6a octauatovoa va.

Oa dpxlla va:

®a nTouoa:

Od ETETPETIA OTOV EAUTO UOU VA

To TIPWTO UIKPO BAMA sival:

Oa To KAVW UEXPL

Napadsiypa

NEa memnoiOnon: «Exw dIKAlwWUA VA TIPOCTATEVUW TOV XPOVO Kal TNV
EVEPVYELA LOU.»

Néa tpdén: Apvouual pia ETIUTTAEOV UTIOXPEWON TIOU DEV UTIOPW)
TIPAYMATIKA VA avaAdBw.

YTooTNPIKTIKOG Pibupog

H véa mettoi®non dev xpetdldetal va viwOel artdAuta duoikn amd Tnv
TIPWTN OTLYUA.

Xpetdletal va tTng divw ULKPEG attodeielg neoa armo TIg TPAELLS Uou.




BAENQ TIZ ZXEZEIZ MOY MO KAGAPA

Meplkeg popec dev BAETIOUUE LOVO AUTO TIOU KAVEL O AAAOG.
BAEToupe th cuutiepldpopd Tou pEoa amod TtaAaldtepouc doRoucg,
EMUTIEIPIlEC KAl TIETIOIOAOELG.

‘Evac dvOpwTtioc KaBUoTEPEL va atTtavTAOEL KAl UTToPEl va
OoKEPTOUME: «AeV UE UTTOAOVIZEL»

ZNTdA Xpovo Kal urtopei va okedtouue: «Me amoppimtel»
Aladwvel kal urtopei va okedToUE: «Aev Ue cERETAL»

‘Ouwg autod Tou doBduat 6TL onuaivel pa cuutiepldopd dev sivat
TIAVTOTE AUTO TIOU TIPAYUATIKA CUBAiVEL

H kaBapn oxéon xpeldletal XWPo yla:
o EQPWTNAOCELG, * DIEUKPLVIOELG, * aKpOAon, ° TIPAYUATIKA yeEyovoTa,
o DIADOPETIKEG EPUNVEIEG, * AVOLXTN ETILKOWVWVIA.

Mia oxgon Tou BEAW va dw TIlo Kabapd
H oxg€on Tou eTiAgyw ivalt:

MNola cuputiepldopd Tou AAANOU UE EVEPYOTIOLEL TIEPLOCOTEPO;

Tt OKEPTOMAL AUEOWC OTAV cUURBAiVEL,

Tt poBdual OTL onuaivel;

Mota TtaAaldTeEPN suTielpia pmopel va ayyidel;

Molo elval TO AVTIKEUEVIKO YEYOVOC;

Tt UTTOBETW XWpPIic va yvwpidw;

TL UTTOPW VA PWTACW AVTi va pavtePw;

Mota kaBapr culATNoN XPELAZETAL VA KAVW;




dpdoclg kKabapng diepelvnong

o «OEAW va KATAAABW KAAUTEPA TL CUVERN.»

o «OTav gylve auto, okedptnka OTL lowg onuaivel... Eival €tol f to
EPMUAVEUOCA DIADOPETIKA;»

e «MTIOPEIC VA OV TIELG TIWCG TO €i0eC €0U;»

o «Mapatnpw OTL AuTh N KatdoTtaon evepyoToinoe evav oo Hou.»

e «/Aev BEAW va uUTtoBEow. O@a NBsAa va o€ pPWTAOW.»

o «AUTO TIOU YVWpPldw sival... Autd Ttou doBdual ivat...»

o «Xpelddoual Alyn cadnivela yia va pnv dnuoupyw dIKA JUoU
oUMTIEPACUATA.»

KAegiowo

Agv xpelddeTal va LavVTEUW TL OKEDTETAL O AAAOG.

MTIOPW VA PWTW, VA AKOUW Kal va Eexwpidw To Ttapdv amod To
TIAPEAOOV.

H MPAKTIKH TQN AYO AENTQN
‘Otav altobdveoal évtovn avtidpaon, otapdtnoe yia dUo Astttd.

Pwtnos:

1.TL CUVERN TIPAYUATIKA,;

2.TL OKEDTNKA AUECWC;

3. Tt awcBdvouay;

4.Mou To aloBdvoudl OTO CWUA JUOU;

5.Tt doBdpat OTL onuaivel,

6.Mola Ttemtoi®non lcwg svepyoTolONKE;

7.Molwa avdaykn pou ZNTd dppovTida;

8. Tt yvwpidw Kal TL uTtoBETW);

9.Mola 1o aAnBvr okEYN UTIoOPW) VA ETUAEEW);
10.Molo eival To €TMOMEVO UIKPO KAl UTIEUOUVO BAMA OU;

Aev XpeldleTal VA ATIAVTAOCELG TEAELA O OAEC TIC EPWTAOELC.
ApKel va dnuoupynoeslg Alyo xwpo.



AHMIOYPI'IKH NMPAKTIKH
To davdpt tng Entiyvwong

To dpwcg dev €pxeTal yla va kKatnyopnosl éoca Bpiokovtal 6To oKOTAdL.
‘EpxeTal yia va pog Bondbnoest va ta doupue Kabapd. Anuoupynoe eva Jkpo
davdpl n Balddkl sttiiyvwonc Tou Ba os cuvodeUel peoa otov OKTWRPLO.
YAk

e £va UKPO KaBapod YUAAlvo BaldKl, ¢ KPA pwTdAKla prtataplac,

* LUKPA XOPTAKLA, ° MOAUBLNA OTUAO, * KOPOEAA N PUCIKOG OTIAVKOG,

e £vaA ATIOENPAMEVO DUAANO N KPS KAADAKL daoKOUNAOU yia dlakOouNon.

Anpoupyia
1.KaBdploe kal oteyvwoe KAaAA to BaldkL.
2. ToTtoBETNOE UECA TA UIKPA PWTAKLA.
3.KéYe TevTe UIKPA XAPTAKLA.
4. TpdaPe o KABE XAPTAKL Uia artd TIG TIAPAKATW PPACELC:
o Mia okéyn Ttou BEAW va TtapaATNEW.
o Mia memoibnon Tou BEAW va e€eTAcw.
o Mia aABela Ttou B€Aw va Bupdual.
Mia véa dpdon TIou BEAW VA KAAALEPYHOW.
Mia ukpn TTEAEN TTou BEAW va dOKIUACW.
5. AlMAWOoE TA XAPTAKLIA KAl TOTIOOETNOE TA YUPW attd To BaldKl i o €va
MIKPO CAKOUACIKL OITTACL TOU.
6.A€0c TNV KOPOEAA | TOV OTIAYKO YUPW ATIO TO CTOWULO.
7. ToTtoB€TNOE TO o€ £va onueio ottou ypddele, Eekoupdleoal N
avaotoxdaleoal.

[e]

[e]

MKpP KAONUEPLVH TIPAKTIKNA
Avale to davdpl yia Alya Astttd. AlAAe€e €va XAPTAKL KAl pWTNOE:
«TL MTIOPW OAUEPA VA dW LLE TIEPLOCOTEPN KABAPOTNTA KAl AlYOTEPN KPLTLKA;»

dpdon npoédsong
«DWTIw XWPIig va kKatnyopw. Mapatnpw Xweic va tautilopat.
ETUAEYW va BAETIW ME IEPLOOCOTEPN AAROELA.»

Mpoooxn
e Xpnoluottoinoe Hovo dwTAKLlA uTtatapiag.
e Mnv tomtoBeTeiq Kepl | avolxTh dAdya pEca oto BaldKL.
e DUAAEE TO HAKPLA ATIO [UKEA TTALdLA KAl KATOLKIdLA.
e MNV AdVELIG TIC UTIATAPIEG LECA AV TO ATIOONKEUOELS Yl UEYAAO dlAoTNUA.



LAURUS NOBILIS

BOTANO TOY MHNA
daockopunAo

Kabwceg to dOvoTIwpo Tipoxwpd Katl N duon otpedetal apyd
TIPOCG TA MEOQA, TO PAOKOUNAO UAC Buuidel Tnv a&ia tng didkplonc.
Aev gival avdykn va yvwpidouue Ta TIdvTa.
Agv gival avAyKn va €XOUE AUECWC OAEC TIC ATIAVTAOCELG.
Xpedletal, WS, va dNUOUPYOUE Alyo XWPEO yla va BAETIOUE
KaBapoTtepa.

To dUAANO TG codiag

To daokdunAo sival €va avOeEKTLKO, APpWUATIKO pUTO.

Ta dUAAA Tou sival amaAd otnyv adr, aAAA To Apwd Tou eival
£VTOVO KOl avVAayVwWEIoLJo.

AUTA N ocuvUTIAPEN ATIAAOTNTAC KAl dUVAUNCG MTIOPEL va pag
Buuioel KATL OCNUAVTLKO:

H kaBapotnta dev xpeldletal okAnpoTNTA.

MTtopw va koltdldw e slAikpivela doa cuuRalivouv peoa Lou
XwWpEIC va he TILwPW.

MTtopw va avayvwpidw P TTaALd TeETtoli®non Xwpelic va VTPETIoual
TIou TNV Ttiotea.

MTIopWw va KataAaBaivw OTL KATIOTE XPEIAOTNKA Evay TPOTIO
TIPOOoTACIAC, AAAA CAMEPA EXW TIEPLOCOTEPN YVWON,
TIEPLOOCOTEPEC ETUAOYECG KAl TIEPLOCOTEPN OTAPLEN.

To dAOKOUNAO UAG TIPOOKAAEL va avapwTtnOoUUE:

«TL xpeldletal va dw TIlo KaBapd;»

«[Mola dwvA uEoa uou xpetdlstal dLAKPLoN;»

«[Mota TtaALld okePn dev eival TIAEOV UTIOXPEWMEVN VA KaBodnyei
TO TIAPOV LOU;»

H codla dev onuaivel 6t dev doLRdual.

>NUAivel OTL UTTOPW VA AKoUow ToVv ORO XwEIg va Tou
TIaPAdWowW OAOKANPN TNV Kateubuvon tng dWAC LOU.




Aev xpetadetat va yvwpilw ta mava.
XpeLaletal va BAETIW TiLo KaBapd auto Tou BplokeTal PTtpooTa pou.

Mapadooiakd YVWOTEG XPHOELG
DACKOUNAO XPNOLLOTIOLE(TAL TIAPADOCIAKA:
WG APWMATIKO dUTO, * OTN UAYELPLKA,
OE€ APWMUATIKA OAKOUAAKLA, * VIO TOV APWUATIONO XWPWY,
o€ TIAPAdOCIAKEG TIDAKTIKEG gueiag,
w¢ cUpBoAo codiag, kKabapodTnTAg Kal dLAKPLONG.

MKPN MPAKTIKA Tapatipnong
Kpdtnoe éva ano&npauévo n $peoko GUANO dacKOUNAOU.
Mapatnpnos:
e TO OXAMA TOU, * TNV UDH TOU, * TIC YPAUUES TOU,
e TO XPWHA TOU, * TO ApWUA Tou.
MnV TIPOCTIAONOELG VA TO XOPAKTNPIOEIS AUECWC.
ATIAWG e TO OTIWG elval.

> TN CUVEXELA PWTNOE:
«MToPW va KoLTAEW Kal pia okEYn Hou ME ToV i3lo TPOTo;
Na tnv napatnpiow mptv anodpaciow OTL sival aAfdeila;»

OAOKANPWOE:
H ok€yin Ttou B£Am va mapatnew mo Kadapd sivat:

AUTO TToU YVWPIiZw TIPAayHAaTIKA sivat:

AuUTO TTou iow¢g UTTOBETW eival:

Yrievouuion acddAsiag
To daokdunAo TpoTeiveTal £dW KUPIWG Yia CUMBOALKH, AloBNTNELOKA KAl
APWMATIKA XpNon.
ATIOdUYE TN XPHoN o€ TtepimTwon aAAgpyiag i evaicdnoiag.
Ta adgpla éAata dev sedpapudlovtal adlAAUTA 0TO dEPUA.
AEV KATAVAAWVOVTAL XWPIG KABodriynon KATAAANAOU eTtayyeAATIAL
S e eykKupoouvn, ONAacud, xpovia ddnon i dapuakeuTikh aywynr, ATtnos
OUMBOUAN eTtayyeAuatia uvyeiag.
¢ H mapadooiakr xprnon dev uttokaBloTd laTplky cUMBOUAN ) Beparteia.




ANAZTOXAZMOZ OKTQBPIOY

Mdpe Alyo xpovo Kal ardvTnoe:
Mola okEYN TapatThEnod va eTTAVAAAUBAVETAL TIEPLIOCOTEPO;

[Mola Temoi®non avayvwplod Tiicw anod auth;

TL MpooTa®ouce va TIPooTATEUOEL,

Mola avaykn nou xpestddetal Tteploodtepn dpovTida;

Mola oTyun Katddepa va Eexwpiow TO yeyovog atd TNV EpMNVEiq;

Tt AAANa€e Otav dev avtedpaod AUECWC;

MNweg uiAnoa otov €autd UouU o€ [Ula SUOKOAN OTIYUA;

Mota veéa dppdon dpxloa va TUoTEUW Alyo TIEPLOCOTEPO;

Mola pkpn TIPAEN uttooTAPLEE TN VEA WOU TteETtoONOoN;

Tt OEAW VA CUVEXIOW VA TIOPATNPEW TOV ETIOUEVO UAVA,




KAEIZIMO OKTQBPIOY

BAENQ MO KAGAPA

AUTOV ToV MAvVA €uaba va OTAUATW.

‘Oxl yla va avoAUW AoTAMATNTA TOV €AUTO |LOU.

AAAA via va dNULoUPYW Alyo XWPo avApeca o auTto Ttou cuupaivel
KAl OTOV TPOTIO UE TOV OTIOlO AVTIOPW).

Epaba 0Tl €va YEYOVOC KAl N epunveia pou dev sival TtdvtoTe to dlo.
‘OTL éva cuvaicdbnua propsl va sival aAnOwvo, akoun KL otav n .otopia
TIou dnuoupynoe o doORocC ou dev TIEPIAABAVEL OAOKANPN TNV
TIPAYMATIKOTNTA.

Mapathpnoa TIc AEEELC TToU eTTAVAAAUBAVW.

TA «TIPETIE.  TA «TIAVTO». TO «TIOTEX. Ta «OEV UTIOPW.

ApPXLOaA VO AVAPWTLIEMAL ATIO TTOU TIPOAABA.

TL IpooTIAONCAV VA TIPOCTATEUCOUV.

Kat av e€akoAouBouv va gival o Tilo KATAAANAOC TPOTIOC va
avTileTwttidw t™ wn UoU CALEPAL.

KatdaAaBa 6Tl ULa TIEPLOPLOTIKA TIETIOIONON dev XpeldldeTal va Yivel
eXOpPOC UOU.

MTIop W va avayvwpicow OTL KATIOTE (0w dNUIOUPYAONKE Via va |UE
KpATAOEL aodaAn.

Kal TauTtoxpova UTTopw VA ETIAEEW £VaV TILO WELLO, TILO EUEAIKTO Kal
TILO AANBWVO TPOTIO va dpovTidw TNV dla avAaykn.

Akouoa tn dwvn Tou doLou.

AAAA ApXLloa VO aKOUW Kat Tn dwvh TNG codlac.

Tn dwvA TtIou dev ouU UTIOoXeTAL OTL TiTtota dUoKoAo dev Ba cuuBEL.
Mou Buuilel, OuWC, OTL UTTOPW VA TIAPATNPEW, va NTw BonBsla, va
padaivw Kal va ETHAEYW TO ETTIOUEVO BrLLA JLOU.

Aev xpeldleTal TTAEOV KABE TTAALA okEYN va yiveTal aroddaon.

Aev xpeldletal KABe doLRocg va yvivetal TipoRAeYN.

Aev xpeldldetal KABE epunveia va yivetal aAnBsla.

MTtopw va BAETIW TILO KABapPA.

Kal kdBe dpopd Ttou BAETIW TILO KABAPJ, ATIOKTW AlyO TIEPLOCOTEPO
XWPEO VIO VO AVTATIOKPLOW HME AARBEL, euBUvn Kal eAsuBepia.




AYTO KPATQ

Agv siual KABe okEYN TIoU TIEPVA ATIO TO UUAAD UOU.

To cuvaicOnud ou sivatl aAnBwvo, aAAd N epunveia pou
Xpeldletal e€€taon.

Mmopw va Eexwpidw Tt yvwpidw armod autd TIoU UTIOBETW.
Ol AEEEIC «TTAVTOY, KTIOTE» KAl «TIPETIE OUXVA KPURBOUV LA
Babutepn memoi®Onon.

Mla TIEPLOPLOTIKNA TIETIOONON UTTOPEL va TipooTiaBEil va
TIPOOTATEUOEL LA TIPAY LATIKA AVAYKN.

Aev XpeldleTal VA TIOAELW ToV GOBO UOU VIa VA NV TOV
adpnvw va artodpaocidel.

MTIOPW VA KAAALEQYW LA VEA TIETTOONON UECA ATIO UKPEG
TIpA&ELC.

Agv xpeldldeTal N VEA LoU oKEYN va sival TeAela- xpetdalstal
va gival Tilo aAnBivn Kal UTIOOTNPLKTLKA.

MTIOPW VA PWTW AVT{ VA UTTOBETW.

MTIoOPW VA TTAPATNPEW XWEIC VA KATNYOPW.

H emtiyvwon dev ue mteplopidel. Mou eTIIOTPEDEL TNV ETULAOYA.

MNHMH MHNA

Mapatnew Xweic va kpivw.

Zexwpidw To yeyovog armd TV epunveia.
AKOUW TNV avAykn Ttiocw armod tov ¢oLo.
ETiAEyw uia Tiio aAndvh okewn Kal eva
VEO ULKPO BAUa.

®OPAZH KAEIZIMATOX

Agv g{ual ol TTAALEC OKEWELS TToU Euada
VAl ETIAVAAAUBAVW.

Eluat kal n emiyvwon Tou umopsi va Tig
TIapATNEE(, N codia TTou Umopsel va TIg
e€etdlel Kal N eAeuBepia TTIoU UTToPEL va
ETUAEYEL €vaV VEO TPOTIO VA TIPOXWPA.
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	ΟΙ ΛΕΞΕΙΣ ΠΟΥ ΑΠΟΚΑΛΥΠΤΟΥΝ ΤΙΣ ΠΕΠΟΙΘΗΣΕΙΣ ΜΟΥ
	Παράδειγμα
	Οι δικές μου φράσεις
	ΤΙ ΣΗΜΑΙΝΕΙ ΑΥΤΟ ΓΙΑ ΕΜΕΝΑ;
	Η κατάσταση ήταν:
	Ρώτησε:
	Τι σημαίνει αυτό για εμένα;
	Και αν αυτό ήταν αλήθεια, τι θα σήμαινε;
	Τι φοβάμαι ότι αποδεικνύει για εμένα;
	Τι φοβάμαι ότι θα σκεφτούν οι άλλοι;
	Τι πιστεύω βαθύτερα για τον εαυτό μου;
	Ποια βασική πεποίθηση ίσως κρύβεται από κάτω;
	Παράδειγμα
	Υποστηρικτικός ψίθυρος

	Η ΑΣΚΗΣΗ ΤΩΝ ΠΕΝΤΕ «ΓΙΑΤΙ»
	Παράδειγμα
	«Δεν μπορώ να αρνηθώ μια χάρη.»
	Βαθύτερη πεποίθηση:

	ΜΗΠΩΣ ΕΧΩ ΞΑΝΑΒΡΕΘΕΙ ΕΔΩ;
	Το μοτίβο που επαναλαμβάνεται
	Η κατάσταση που επαναλαμβάνεται είναι:
	Συνήθως αρχίζει όταν:
	Αισθάνομαι:
	Η αυτόματη σκέψη μου είναι:
	Αντιδρώ συνήθως με:
	Αυτό που φοβάμαι περισσότερο είναι:
	Αυτό που χρειάζομαι πραγματικά είναι:
	Η πεποίθηση που ίσως βρίσκεται από κάτω είναι:
	Το κόστος αυτού του μοτίβου είναι:
	Τι προσπαθεί να μου δείξει;
	Μικρή εμβάθυνση

	Η ΑΝΑΓΚΗ ΠΙΣΩ ΑΠΟ ΤΗΝ ΠΕΠΟΙΘΗΣΗ
	Παράδειγμα 1
	Παράδειγμα 2
	Παράδειγμα 3
	Η δική μου διερεύνηση
	Φράση κλεισίματος

	Ο ΕΣΩΤΕΡΙΚΟΣ ΜΟΥ ΔΙΑΛΟΓΟΣ
	Για μία εβδομάδα κατέγραψε:
	Παράδειγμα
	Σημαντική υπενθύμιση

	Η ΦΩΝΗ ΤΟΥ ΦΟΒΟΥ ΚΑΙ Η ΦΩΝΗ ΤΗΣ ΣΟΦΙΑΣ
	Μέσα μας μπορεί να υπάρχουν διαφορετικές φωνές.
	Η φωνή του φόβου συχνά λέει:
	«Πρόσεχε.»  • «Μην κάνεις λάθος.»  • «Μην εκτεθείς.»
	«Μην απογοητεύσεις κανέναν.»  • «Κράτησε τον έλεγχο.»
	«Μην εμπιστευτείς.»  • «Δεν θα τα καταφέρεις.»
	Δεν χρειάζεται να τη χαρακτηρίσουμε κακή.
	Ίσως προσπαθεί να μας προστατεύσει.
	Όμως δεν χρειάζεται να είναι η μόνη φωνή που ακούμε.
	Η φωνή της σοφίας μπορεί να λέει:
	«Μπορείς να προχωρήσεις προσεκτικά.»
	«Ένα λάθος δεν καθορίζει την αξία σου.»
	«Μπορείς να ζητήσεις βοήθεια.»
	«Δεν χρειάζεται να ελέγξεις τα πάντα.»
	«Μπορείς να ακούσεις τον φόβο χωρίς να τον αφήσεις να αποφασίσει.»
	«Έχεις περισσότερες επιλογές από όσες βλέπεις αυτή τη στιγμή.»
	_________________________________________________________
	_________________________________________________________
	_________________________________________________________
	_________________________________________________________

	ΑΠΟ ΤΗΝ ΠΑΛΙΑ ΠΕΠΟΙΘΗΣΗ ΣΕ ΜΙΑ ΠΙΟ ΑΛΗΘΙΝΗ ΣΚΕΨΗ
	Δεν χρειάζεται να αντικαταστήσουμε μια περιοριστική πεποίθηση με μια φράση που δεν πιστεύουμε.
	Η νέα πεποίθηση χρειάζεται να είναι:
	ρεαλιστική,  • υποστηρικτική,  • ευέλικτη,
	αληθινή για εμάς,  • συνδεδεμένη με πράξεις.
	Παραδείγματα
	Παλιά πεποίθηση: «Πρέπει να είμαι τέλεια.»
	Νέα πεποίθηση: «Μπορώ να είμαι υπεύθυνη και ικανή ακόμη κι όταν κάνω λάθη.»
	Παλιά πεποίθηση: «Αν πω “όχι”, θα με απορρίψουν.»
	Νέα πεποίθηση: «Οι ώριμες σχέσεις μπορούν να χωρέσουν τα όριά μου, ακόμη κι αν ο άλλος δυσαρεστηθεί.»
	Παλιά πεποίθηση: «Πρέπει να τα κάνω όλα μόνη μου.»
	Νέα πεποίθηση: «Το να ζητώ βοήθεια είναι πράξη επίγνωσης, εμπιστοσύνης και συνεργασίας.»
	Παλιά πεποίθηση: «Δεν είμαι αρκετή.»
	Νέα πεποίθηση: «Η αξία μου δεν καθορίζεται από μία επίδοση, ένα λάθος ή τη γνώμη ενός ανθρώπου.»
	Η δική μου μετατροπή
	Η παλιά μου πεποίθηση είναι:
	Τι μου κοστίζει;
	Ποια στοιχεία δείχνουν ότι δεν είναι πάντοτε αληθινή;
	Μια πιο ακριβής και υποστηρικτική πεποίθηση είναι:



	Η ΓΕΦΥΡΑ ΤΗΣ ΝΕΑΣ ΠΕΠΟΙΘΗΣΗΣ
	Μερικές φορές η νέα πεποίθηση μοιάζει πολύ μακριά από αυτό που έχουμε μάθει να πιστεύουμε. Τότε δεν χρειάζεται να πιέσουμε τον εαυτό μας να κάνει ένα μεγάλο άλμα. Μπορούμε να δημιουργήσουμε μια γέφυρα.
	Παράδειγμα
	Παλιά πεποίθηση: «Δεν αξίζω.»
	Πολύ μακρινή φράση: «Πιστεύω απόλυτα στην αξία μου και δεν αμφιβάλλω ποτέ.»

	Γέφυρα:
	«Μαθαίνω να αναγνωρίζω την αξία μου.»
	«Υπάρχουν στοιχεία που δείχνουν ότι έχω αξία.»
	«Η αξία μου δεν χρειάζεται να αποδεικνύεται συνεχώς.»
	«Μπορώ να αρχίσω να μου φέρομαι με περισσότερο σεβασμό.»

	Η παλιά πεποίθηση:
	_________________________________________________________

	Η νέα κατεύθυνση στην οποία θέλω να κινηθώ:
	_________________________________________________________

	Η ενδιάμεση φράση που μπορώ να πιστέψω σήμερα:
	_________________________________________________________
	Ποιο στοιχείο από τη ζωή μου την υποστηρίζει;

	_________________________________________________________
	ΑΠΟ ΤΗ ΝΕΑ ΠΕΠΟΙΘΗΣΗ ΣΤΗ ΝΕΑ ΠΡΑΞΗ

	_________________________________________________________
	_________________________________________________________
	_________________________________________________________
	_________________________________________________________
	_________________________________________________________
	_________________________________________________________
	_________________________________________________________
	_________________________________________________________

	Παράδειγμα
	Νέα πεποίθηση: «Έχω δικαίωμα να προστατεύω τον χρόνο και την ενέργειά μου.»
	Νέα πράξη: Αρνούμαι μία επιπλέον υποχρέωση που δεν μπορώ πραγματικά να αναλάβω.

	Υποστηρικτικός ψίθυρος
	Η νέα πεποίθηση δεν χρειάζεται να νιώθει απόλυτα φυσική από την πρώτη στιγμή.
	Χρειάζεται να της δίνω μικρές αποδείξεις μέσα από τις πράξεις μου.
	ΒΛΕΠΩ ΤΙΣ ΣΧΕΣΕΙΣ ΜΟΥ ΠΙΟ ΚΑΘΑΡΑ

	σκεφτούμε: «Δεν με υπολογίζει.»
	ερωτήσεις,  • διευκρινίσεις,  • ακρόαση,  • πραγματικά γεγονότα,
	διαφορετικές ερμηνείες,  • ανοιχτή επικοινωνία.
	Μία σχέση που θέλω να δω πιο καθαρά
	Η σχέση που επιλέγω είναι:
	_________________________________________________________
	Ποια συμπεριφορά του άλλου με ενεργοποιεί περισσότερο;
	_________________________________________________________
	Τι σκέφτομαι αμέσως όταν συμβαίνει;
	_________________________________________________________
	Τι φοβάμαι ότι σημαίνει;
	_________________________________________________________
	Ποια παλαιότερη εμπειρία μπορεί να αγγίζει;
	_________________________________________________________
	Ποιο είναι το αντικειμενικό γεγονός;
	_________________________________________________________
	Τι υποθέτω χωρίς να γνωρίζω;
	_________________________________________________________
	Τι μπορώ να ρωτήσω αντί να μαντέψω;
	_________________________________________________________
	Ποια καθαρή συζήτηση χρειάζεται να κάνω;
	_________________________________________________________
	Φράσεις καθαρής διερεύνησης
	«Μπορείς να μου πεις πώς το είδες εσύ;»
	«Χρειάζομαι λίγη σαφήνεια για να μην δημιουργώ δικά μου συμπεράσματα.»

	Κλείσιμο
	Δεν χρειάζεται να μαντεύω τι σκέφτεται ο άλλος.
	Μπορώ να ρωτώ, να ακούω και να ξεχωρίζω το παρόν από το παρελθόν.
	Η ΠΡΑΚΤΙΚΗ ΤΩΝ ΔΥΟ ΛΕΠΤΩΝ

	Τι φοβάμαι ότι σημαίνει;
	Ποιο είναι το επόμενο μικρό και υπεύθυνο βήμα μου;
	Δεν χρειάζεται να απαντήσεις τέλεια σε όλες τις ερωτήσεις.
	Αρκεί να δημιουργήσεις λίγο χώρο.

	ΔΗΜΙΟΥΡΓΙΚΗ ΠΡΑΚΤΙΚΗ
	Το Φανάρι της Επίγνωσης
	Το φως δεν έρχεται για να κατηγορήσει όσα βρίσκονται στο σκοτάδι.
	Έρχεται για να μας βοηθήσει να τα δούμε καθαρά. Δημιούργησε ένα μικρό φανάρι ή βαζάκι επίγνωσης που θα σε συνοδεύει μέσα στον Οκτώβριο.

	Υλικά
	ένα μικρό καθαρό γυάλινο βαζάκι,  • μικρά φωτάκια μπαταρίας,
	μικρά χαρτάκια,  • μολύβι ή στυλό,  • κορδέλα ή φυσικός σπάγκος,
	ένα αποξηραμένο φύλλο ή μικρό κλαδάκι φασκόμηλου για διακόσμηση.

	Δημιουργία
	Καθάρισε και στέγνωσε καλά το βαζάκι.
	Τοποθέτησε μέσα τα μικρά φωτάκια.
	Κόψε πέντε μικρά χαρτάκια.
	Γράψε σε κάθε χαρτάκι μία από τις παρακάτω φράσεις:
	Μία σκέψη που θέλω να παρατηρώ.
	Μία πεποίθηση που θέλω να εξετάσω.
	Μία αλήθεια που θέλω να θυμάμαι.
	Μία νέα φράση που θέλω να καλλιεργήσω.
	Μία μικρή πράξη που θέλω να δοκιμάσω.
	Δίπλωσε τα χαρτάκια και τοποθέτησέ τα γύρω από το βαζάκι ή σε ένα μικρό σακουλάκι δίπλα του.
	Δέσε την κορδέλα ή τον σπάγκο γύρω από το στόμιο.
	Τοποθέτησέ το σε ένα σημείο όπου γράφεις, ξεκουράζεσαι ή αναστοχάζεσαι.

	Μικρή καθημερινή πρακτική
	Άναψε το φανάρι για λίγα λεπτά. Διάλεξε ένα χαρτάκι και ρώτησε:
	«Τι μπορώ σήμερα να δω με περισσότερη καθαρότητα και λιγότερη κριτική;»

	Φράση πρόθεσης
	«Φωτίζω χωρίς να κατηγορώ. Παρατηρώ χωρίς να ταυτίζομαι.
	Επιλέγω να βλέπω με περισσότερη αλήθεια.»
	Προσοχή
	ΒΟΤΑΝΟ ΤΟΥ ΜΗΝΑ


	Φασκόμηλο
	Το φύλλο της σοφίας
	Μπορώ να κοιτάζω με ειλικρίνεια όσα συμβαίνουν μέσα μου χωρίς να με τιμωρώ.
	Μπορώ να αναγνωρίζω μια παλιά πεποίθηση χωρίς να ντρέπομαι που την πίστεψα.
	Μπορώ να καταλαβαίνω ότι κάποτε χρειάστηκα έναν τρόπο προστασίας, αλλά σήμερα έχω περισσότερη γνώση, περισσότερες επιλογές και περισσότερη στήριξη.
	Το φασκόμηλο μάς προσκαλεί να αναρωτηθούμε:
	«Τι χρειάζεται να δω πιο καθαρά;»
	«Ποια φωνή μέσα μου χρειάζεται διάκριση;»
	«Ποια παλιά σκέψη δεν είναι πλέον υποχρεωμένη να καθοδηγεί το παρόν μου;»
	Η σοφία δεν σημαίνει ότι δεν φοβάμαι.
	Σημαίνει ότι μπορώ να ακούσω τον φόβο χωρίς να του παραδώσω ολόκληρη την κατεύθυνση της ζωής μου.
	Δεν χρειάζεται να γνωρίζω τα πάντα.
	Χρειάζεται να βλέπω πιο καθαρά αυτό που βρίσκεται μπροστά μου.

	Παραδοσιακά γνωστές χρήσεις
	Το φασκόμηλο χρησιμοποιείται παραδοσιακά:
	ως αρωματικό φυτό,  • στη μαγειρική,
	σε αρωματικά σακουλάκια,  • για τον αρωματισμό χώρων,
	σε παραδοσιακές πρακτικές ευεξίας,
	ως σύμβολο σοφίας, καθαρότητας και διάκρισης.

	Μικρή πρακτική παρατήρησης
	Κράτησε ένα αποξηραμένο ή φρέσκο φύλλο φασκόμηλου.
	Παρατήρησε:
	το σχήμα του,  • την υφή του,  • τις γραμμές του,
	το χρώμα του,  • το άρωμά του.
	Μην προσπαθήσεις να το χαρακτηρίσεις αμέσως.
	Απλώς δες το όπως είναι.
	Στη συνέχεια ρώτησε:

	«Μπορώ να κοιτάξω και μία σκέψη μου με τον ίδιο τρόπο;
	Να την παρατηρήσω πριν αποφασίσω ότι είναι αλήθεια;»
	Ολοκλήρωσε:

	Η σκέψη που θέλω να παρατηρώ πιο καθαρά είναι:
	_______________________________________________________

	Αυτό που γνωρίζω πραγματικά είναι:
	_______________________________________________________

	Αυτό που ίσως υποθέτω είναι:
	_______________________________________________________
	Υπενθύμιση ασφάλειας
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