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2TV agiuvnotn ylayid pov, Shakuntala Raysoni,
Kal GTov ayamnuévo Hou @ilo Kat uévropa,

Tov agiuvnoto Sruti Dharma Das.

Mou Aeimete, duwe vikkBw tnv mapouoia oag xdpn

oTI¢ evMoyiec oag. [ia mavta!
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ENOTHTA 1
ErQ KAI TO MYAAO MOY
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KaAwc ipBate otnv Evotnta 1! e autr tnv evétnta Ba Sigpeuvry-
OOUE TIWG VA AVTILETWTTICOUME Ta ouvaloOiuatd pag. Kabe peya-
Ao tagidt Eekivdl e TNV avayvwplon ToU OTOLXEIOU TToU TIPETIEL VA
aANd€el péoa pac. ©a pdboupe W va viwBoue dveta Kabwg at-
oBavopaoTe Ayxog, eVoxég, KatdOMyn n oo amokAelopov. Avti-
otolxa, Ba Bpolpue TpdmoUuC yia va SlatneoUUE TNV Yuxpalpia pag
KaBw¢ ta avtipeTwrtiCoupe Katl Ba Soupe WS PmopoLue va Bepa-
TTEUTOUUE KABWC TTPOXWPAE.
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ENA

AEN EIZAI H Y00IA:
M0L BIONOYME, ANTIMETQMIZOYME KAl
BEPANEYOYME TA LYNAILBHMATA MAX

«Aev giual pournot. Exw mpoowmkotnTa Kai cuvaiobrjuata.
Exw pia aoteia kat pia Buuwuévn mevpdy.
- Tle TkOpVTOV

PIOUEVEC POPEC, VIO VA UTTOPETOLV oL AvBpwTTol va KataAdouv

TO vonua 6owv Aéw, avaykaloual va KatéBw amd tn oknvn. Ki
aUTO Oyl eMeldr Sev UIMOPOUV va e Souv TTAVW O EKEIVN TNV TEPA-
otia oknvh. Popdw pouxa og EVTOVO TTOPTOKAAL XpwHa Adyw Tou
HOVaxIKOU pou oxfatog. Mmopei kaveiG eUKOAA va e evToTioel
akoun Kt am’ tnv dAAn akpn g moAng. MNoéoco pdilov péoa os éva
appBéatpo. QoTdo0, OKEPTNKA OTL av TIEPTIATouod oTo iSlo eri-
1ed0 W €KEVOUC KA TOUG KolToUoa oTa PATIA, Ba Yivopouy TTIo oa-
PN AéyovTag Toug otL: «O1 emAoyég pag otn (wry kaBopilouv To
Ta&id1 pac. Ta meploodTEPA ATTO AUTA TTOU CUMPBaivouv YUpw HaC
€ival eKTOC TOU EAEYXOU Hag, aANd To TTwe avTidpolue e€apTdtal
TAVTA Ao €UAGY.

To 2019, mpookANONKaA va MIAACW OTN ZIyKAmoupn, 0TO CUVE-
Splo Adokalol Tou atwva. Xillot véol KpEUovTav KUPIOAEKTIKA aTTO
Ta X&iAn pov, Bewpwvtag 6Tt we povaxog Ba pihovoa yia KATL Tmo-
AU ooBapd. Qotdoo, MAvToTe MOTELW MWG £va TTEPITAOKO {ATNUA
pImopei va yivel anmio péoa amo to XloUupop.

OpLOPEVEC POPEC TA TIVEUHATIKA, EMOTNHOVIKA 1} PUXOAOYIKA
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{NTMATA UITOPOUV VA TTAPOUCIACTOUV w¢ UPNAA 16avikd Tou dev
pmopei va mpooeyyioel o omoloodnmote. Ag xpetdletal Spwe va &i-
val é€tol ta pdypata. Ot dokaloi pou mdvta pou éAeyav: «H 1ka-
voTNTa va €nyeic ouvBeTa Béuata e amio Tpomo ival évoelln
gv@uiag». Autr ATAV TTAVTOTE N ATOCTOAN HOU: va TTApoustdalw
16€€¢ Mo prmopouv va aAAd&ouv tn (wr Twv avBpwmwy ue elme-
1iTo Kal S1aokedaoTiké Tpomo. H wn Twv meplocdtepwy avlpw-
TV €ival T000 évtovn, wote xpeldlovtal avakoLu@lon. Oéhouv
TTPWTA VA TIEPACOUV KAAQ, TTPOTOU propécouv va StavonBouv tnv
autofeitiwon. [V autd Ki eyw Toug Aéw avékdoTa. MapdTi OAa dboa
Aéw gival coPapd kat umopouv va fonbricouv Toug avBpwmoug
£QPOOOV €QAPPOOTOUV 0TNV KaBNnuepvr Toug (wry, péoa amd to
XI0ULOP KAl TIC loTopieg kaTopBwvw va ayyilw tnv kapdid Toug Kal
va Toug BonOw 1110 OUCIACTIKA.

To Kolvo pou otn Ziykamoupn enédel€e peydin euyévela. Agou
TeAeiwoa TN SIAAEEN Hou yia To TTWCE ol AvBpwToL UImoPoUV va ava-
MTUEOVV TNV amaAIToUEVN OKEYN Kal TIC amapaitnTeg a&ieg, woTe
Va EMITUXOLV JIa VTUXIOHEVN Cwn, 6€XTNKA éva BePUSTATO XEIPO-
KpdTtnua. Kovvnoa to €l Uou OTO KOO yia va Seifw tnv evyvw-
poouvn Hou Kal XapoyéAaoa. Opwe Hé€oa pPou HETEPEPA AUTH TNV
gVyvwpooLvn otoug Saokdloug mou pe Sidafav 0Aa doa Eépw.
Apnoa Tow Pou Ta aoTPAPTEPA PWTA TNG OKNVAG KAl TTEPTIATN-
oa PEXPL TA TTAPACKAVIa OTToU EMIKPATOVOE nNPepia. Ekei mepipeve
Va JE XAIPETAOEL pia opdda avBpwnwv. Eviwoa ikavormoinon pe tn
S1dAegn yati eixa kAvel o,TL pmopovoa.

KaBw¢ 1o xelpokpodTnua dpxloe va Komdadlel, AKouoa TO aKPoa-
TAplo va wvalel duvatd amd tnv AAAN MAEUPd TNG KOuPTivag
«Xopia, Zoiar». Huouv umepdeuévoc. Kamote o€ pia optAia pou
otn Boupdn, otav épuya amd tn oknvry, ot avbpwrmol pwvalav
«Tkaoup Mkémal! Nkaolp MkémaAl» {NTWVTAG LoV va EMOTPEYW
o1 oknvn. Apaye To akpoatnpld pou yvwplle 6Ti To Ovoud pou
nrav Nkaoup Mkoma kat Ox1 Zo@ia; Emotpépovtag ypriyopa otnv
TTPAYMATIKOTNTA, KATAAABa 0TI HAANOV UTTFPXE KATTOLD OIANTPIA
ME TO dvoua Zogia, mou To MARBOC TTEPiUEVE e avuTTopovnaoia
va akovoel. Niwbovtag Tn olyXuor Hou, n opdda ou UeE TiEpiple-
VE OTA TTOPACKAVIA UE pWTNOoE av Ba Bea va yvwpiow tn Xo-
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EKMAIAEYXTE TO MYAANO ZAZX

@ia, mpoToU Byel 0TN okNvr. AéXTNKA, ATTOPWVTAC Yla TO TTolA Té-
AOC TTAVTWV ATAV AUTHA N yuvaika mmou gixe tpafnéel 1éoo tnv po-
00XI TOU KOIvoU oTn Ziykamoupn. To cuvéSpLo gixe ONUAiVOVTEG
OMIANTEC KI £TO1 OKEPTNKA OTIL (OWC EMPOKEITO YIa TN Zoia Bep-
Ykdpa amo Tn oglpd MovTtépva olkoyévela, TTou BPIoKOTaV EKEi yia
VA LOLPACTEL TIG EUMELPIEC TNC ME TO KOvo. KabBwg mepvoloa pé-
oa amnd AapupivOwdelc Sladpduoug 0Ta TAPACKAVIA, YId Va QTA-
oW OTa Kapapivia, mpoomabolod va oKePTW TL yvwptla yia TN
Yoia Bepykdpa kal mdoxila va BupnOw kamola KaAr atdka ano
N Movtépva oikoyévela yia va tng nw. KabBwg &€ pou katéPatve
Kaptd 16€a, amo@daoioa va iplat amiwg 0 cuvnBIoHEVOG HOVAXOG
10U 6Aol yvwpilouv.

Kabw¢ mAnoiala to kapapivi, évag cwpatwdng GUAAKAC TToU
OTeKOTAV €€W Ao TNV MOPTA TNG e 1domoinoe WG N Zogia dev
pImopouoe va pou pNAoel ekeivn tn oTtyun. Popouoe pavpa kal
ol JUEC Tou SlaypdgovTtay TéAela péoa amd To KouoTtoUl Tou. Ei-
X0 TMACEL TO vOnua. Ot olIANTEG XPEIAlovTal TOV TIPOCWTTIKO TOUG
XWPEO YIa VA TIPOETOIUACTOUV YUXIKA, TPV avéBOuv OTn oKNnvA.
Ave€dptnTa amd TNV KAtdotaon evog atouou, OAOL BIWVOULE Ta
idla cuvaleBnpaTa TAVW-KATW. META OKEPTNKA OTI I0WC ATTAWC va
VTUVETAL 1 va paktylapetal. O owpato@uAakag cuvexioe: «H Xo-
opia 6ev gival otnv mpifa autr TN oTiyury». Eyveya katagatikd, Osw-
pwvTag Mwe 6ev katalafaivw TNV apykd tng Ziykamoupnc. Tt va
orfjpave auto To «eipal otnv mPia;» 1o puaid pou maoxi(a va
ATTOKPUTTTOYPAPOW TNV EKPpaa. lowg va evvoouoe 6Tt «Sev Umo-
pel va kdvel emagn» f 6tL «Oev gival og edon». 'vwpilw ToAAOUC
OMIANTEC TTOU B€AouV va cuyKeVTPWOOULV Kal va «ouvdeBouv» e
Tov oLVESPILAKS XWPO TTPOTOU HIANCoLV. Iowg va avapepdtav Kal
o€ Kamola oUoKeur). OpIOEVOL XPNOILOTIOIOUV SIAPOPEC CUOKEUEC
YlO VA TIPOETOIMACTOUV Yla TNV opiAia Touc. ‘Omwg Kal va Xel, ou-
veldntomnoinoa 6t Ba éueva OTIG EIKACIEG KL £TOL euXBNKa oTNV
opdada va €xel pia Kahr pépal.

‘Huouv €tolpog va amoywpiow, otav €ida 6Vo dA\ou¢ cwpato-
PUAAKEC, VTUUEVOUC AKPIBWE OTIWCE O TTIPONYOUEVOC CUVOMIANTAG,
va KouPalolv éva avOpwTmoeldéC poundT amod To SWUATIO TNE 20-
@iac. ®opouoe pol pmhoula kat pavpn eouoTta. Eixape Opwg kat
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KAt kowvé: Huaotav kat ot 0o @alakpoi! EKTTANKTOC, €ima 0Toug
OWMATOPUAAKEC: «[Mw, TTw, N Zogia Bepykdpa xpnolpomolel poumdt
yla TNV mapovuaciaocr tng» MEAacav kal pe pwtnoav: «fa mola 2o-
pla Bepykdpa piAate; Auth €ival n Zogia, To poumdT mou Ba JIAG-
oel Twpa! Eival avBpwmoelbég o €xel TNV IKAVOTNTA VA KAVEL O
Aieg, aAAA Kal va anavTd o€ EpWTHOEIGY.

AMEpEIVA VA KOITW CUVETTAPHEVOC. Q¢ NAEKTPOAOYOG UNXAVIKOG
éviwBa 6¢oc¢. Empokelto va mapakohouBrow éva avBpwmoeldéc va
Kavel pia (wvtavr opthia. Ta avBpwmoeldr eival mAacuata mov,
mapdTi Oev gival {wvTtavd, £xouv avBpwivn Hop@n A XapaKTnel-
OTIKA. OuunBeite Tawvieg dmwg O e€oroBpeutric ) Eyw, To pourdt. Ot
TAWVIEC AUTEC avagépovTal o€ éva péANov 6mou Ta avBpwmoeldr
gival oxedov ioa pe Toug avBpwmouc. Ki eyw empoKelTo va mapa-
KOAOUOR oW €va TETOLo TTAACUA VA KAVEL UIa OUIAQL.

O1 dlopyavwTég poL umédelfav mou mpémel va kabiow, kataha-
Baivovtag mw¢ riBela va mapakoAouBriow tnv opiAia Tn¢ Xoeiac.
Otav 1o MAB0C¢ NPEUNoE Kal Ta ewTa XapnAwoay, évag mpof3o-
AEQC QWTIOE TN Z0Pia, TO POUTOT UE TA AVOPWTTIVA XAPAKTNPLOTI-
KA Kal ToV HETAANKO «eYKEPAANO». Mou BUie ikdveg TNG Nepep-
Titng, Tn¢ Bacidiooag tng apxaiag Atyumtou, amd To OXOAIKO Hou
BiBAio. Apydtepa avakaiupa 6Tt o NTEBIVT XAvoov, o emoThuO-
VG TTIOU EiXE KATAOKEVATEL TN Zo®ia, TNV gixe oxedlaoel ota mpod-
Tuma NG Alyontiag Bacidiooag, tng Ovipel Xémumopv Kal TN Yu-
vaikag tou. Emerta amd Aiyo, évag cuVTOVIOTHC KABIoE 0To TTAATO,
£tolpo¢ va BopPapdiosl TN Zo@ia Pe EPWTACEIC TTOU EKEIVN NTAV
TTAVETOIMN VA ammavToel, KaBwg gixe ma ouvOeDei oTo pelia.

‘Evag amd toug peyalitepoug @ofoug mou £xouv ol avBpwrol
ME Ta pOoUTOT gival 0Tt Ba Toug TAPoUV TIG OOUAEIEG 1), AKOUN XEL-
pOTEPQ, 6TI Ba utodouhwoouv To avBpwmivo idoc. [T autd Kat
EKTiMNOA TTOAU HIa amtd TIG AMAVTACELS TNG Z0Piag 0TOV GUVTOVI-
oTH. «MOTEVETE OTI T POPTIOT OV £€0AC Ba AVTIKATAOTAOOLV KA-
TTIOTE TOUC AVOPWTTOUC» TN PWTNOE. TNV dibouca anmAwBbnke olw-
. Eival oiyoupo mw¢ 1o puaid dAwv mrye oty idla oknvr Kata-
otpoeng and tov Eéodobpeuth. KdBovtav otnv dkpn Tou kabioua-
TOG TOUG, KPATWVTAG TNV avAoa TOUG.

Eixa k1 eyw aywvia, aAAd 010 pualo pou otplpoyuplle éva
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aoTeio mou kdmote ékavav duo ouvadehgol. O évag pwtnoe: «Ag
oe poPAnuatilel n €l03oAA TNG TEXVNTACS vonuoouvng otn {wn
pag» Kt o dA\og amdvtnoe: <Ox1, aANd pe avnouxei n peiwon Tng
avBpwITivng vonuoouvne».

H Zogia otapdtnoe yla pia otiypn, Kivnoe ta patia tng 6e€a
Kal aplotepd kat anmdvtnoe: «Mw¢ Ba yivel autod; Ot avBpwrol pe
Snuiovupynoav. H Asrtoupyia pou e€aptdtal amd £0dc. Ta avbpw-
moe1dr) dnpoupyrRdnkav yia va CURITANPWVYOUV TIG AVOPWTTIVEC
Spaoelg, Oxt yia va avtaywvifovtal Tov dvBpwro. H texvntr von-
pooUvn SnuoupyRBNKE Yia va CUUTANPWOEL TNV TIPAYHATIK von-
pooUvn, OX1 Yla va TNV avTIKaTaoTioE. Ol akpoatég e€émvevoav
avakou@lopévol, oTddnkav 6pBiol kal xaploav oTn Zogia éva Te-
PACTIO XEIPOKPOTNUA, Baupdlovtag TNV EVYAWTTN anmdvTnon T,
TTOU KATA EIPWVIKO TPOTIO ATAV KAAUTEPN armd MOAAWV avOpWTIwWV.

Mnv pmepdéPete TNV ELPUIa TNS ZoPiag Kal TIC ATAVTACEIC TNG
ME auTéC TwV avBpwrwv. KaBe Tng Aé€n kat kaBe Tn¢ amdvtnon,
KaBOeWd amo TIC TEVAVTA TMOAVEC EKPPATELC TOU TIPOOWTTOU TNG &i-
VAL TIPOYPAUUATIOUEVEC. [TapdTL E€AIPETIKA EVTUTTIWOLAKK, N AAAN-
Aemidpaor TNG He Tov KOOO Sev €Kpufle kKavévav auBopuNnTIoUO,
Onw¢ oupPaivel pe AAoUC oIANTEC. Zag opkiCoparl 6T1 6 (NAePa
KaBdAou Tn GUVOUINATPIA Hov, TN Zoia. Map’ 6Aa autd, katdha-
Ba kdT amioTeuTo akouyovTag Ta Adyla TnG.

To XEIPOKPOTNMA KAl Ol ETMEVPNIEC TOU KOWVOU UE TPOo@od0-
TouV. Mou &ivouv Tnv wlnon va empeivw o€ KATOIO ONPEIo TNG
OMIAiag pov 1 va Tiw pia 1oTtopia SlatednTikd, Kl auto ylati oopico-
pat TN evépyela Tou MARBoUC. Oa KaTavonoeTe KaAUTEPA Ta éoa
Aéw, av cuNoyloTeite Tn Slagopd avdpeoa o€ pia {wvtavr Kat pia
SladikTuakn mapouciaon os ocuvadél@oug oag péow Zoom N
Microsoft Teams. H evépyela eival Teheiwg SlapopeTikn. Twpa @a-
VTAOTEITE TO ZOOM Va PIMOPOoUCE vVa KAVEL TNV TTapousiacn Hovo
Tou. Oa Atav akopn duckoAoTtepo va ouvdebei kaveic padi Tou. Ki
6w Ba nBea va emavaldfw oti n Zogia Sev gival mapd éva Bau-
MaoTé amoTéAeopa TG avOpwmivng eupnuaTikoTNTaC. MNap’ oAa
autd dev katopBwve va cuvdeOel e TO KOO OTIWE ol LTTOAOITTOL
ouANTEG Tou cuvedpiou. H Zogia €xel mpoypappaTioTe va Blwvel
guxapiotnon, mévo, oefacud, acéfela, eKTipnon kat andéppyn.
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Map’ 6Aa autd, &g viwbel Tétolou €idoug ocuvaiodnuarta, yati dev
eivat dvBpwmoc. Eival avBpwmoeldéc.

21N (wny, HEPIKEC POopPEC pabaivoupue va avTIOPOUE LIE évay OU-
YKEKPLUEVO TPOTO. H 0UVOrKN Katd TnVv omoia éva TpoowTio avia-
TIOKPIVETAL O€ A KATAOTAON HE TPOTIO YEVIKWE amoSeKTO amd Tnv
Kolvwvia ovouddleTal Kowvwvikn mpocappoyn. Eival pia ummépoyn
KaTtdotaon, KaBwg n TPOCAPUOYT AUTH CUVTEAEL TNV OUOAR AEL-
Toupyia TnNE Kovwviac. PavtaoTeite Hia kolvwvia 61mou ol avlpw-
mrol 8ev gival euyevikoi HeTa&L Toug — Ba emKpaToloe To XAoC.
Map’ 6Aa autd, étav n KOWWVIKA CUVORKN UAG UETATPETEL O Qv-
Bpwmoeldn, XwpPIg va pag emtpémnel va Kataldfouue mwe va dia-
XELPLOTOUME T ouvVAIoONpATA Hag, TOTE TTPOKUTTTOLV SIdPopa TTPo-
BAAuaTa.

Ol UNXQVIOTIKEG ATTAVTHOELG TNG Z0Piag AmEVAVTL OTIG ETIEVQN-
pieg mou dexoTav pou Buuioav pia lotopia mou dkouoa étav ixa
MOAIC Eekvrioel TN Cwrj HOU WG HovaxoG. € évav aoBevn ixe emw-
B¢l amo Tov ylatpd Tou e TPOTIO KATTWE WO OTL TOU ATTEUEVAV HO-
vo 6uo efdouadec {wnc. Exovtac akpddavtn miotn otn Petd 04-
vatov {wr), 0 aoBevng autdg mioteYe 6T1 0 {6106 0 XApog Ba gpxo-
Tav va Tov TAPEL KAl OKEPTNKE £va KOATTO yia va tov EeyeAdoel. [Ma-
PHYYEINE €va KEPIVO OpoiwUa TTou Tou €polade TOOO, WOTE AV OTE-
kotav Simha tou, kaveic de Ba kataldafaive molog fTav moloc. Ka-
Bwc¢ o1 dvo gfdouddec épTavav oTo TENOC Toug, 0 AvBpwToC oNn-
KwONKe amo 1o KpeBATI TOU Kal 0TABNKE aKPIBWC OTIWC TO OPOIW-
pa. O Xapog prrke avalntwvtag Tov Kal €ide duo oAdIdloug av-
Bpwmoug va atékouv TTAAL TTAAL. Kouvnoe mépa-dwOe To KEPAA Tou,
MNV WITOPWVTAC TTPOC OTIYHI VA EVTOTTIOEL TTOLOG TAV aAnBivog Kal
010G YPeUTIKOG. QOTOOO, TAV TOVNPOG Kl AUECWE APXLOE va EMal-
vei Tov dvtpa. Ekeivog dev pmopouoe mapd va XapoyeAAoEL aKoU-
YoVTag Ta KAAd Tou AOyLa, OpwG ypryopa cofBdpePe, 6tav Katd-
AaBe mwg o Xdpog eixe apxioel va Tov maipvel padi tou. Kaveig dev
pmopei va e€amatriosl Tov Bdvato kai kaveic dev pmopei va kata-
mMEéoel Ta ouvaloOrpaTd Tou.

Y& avtiBeon pe Ta avBpwmoeldn, ipacte 6vta mou aloBdavo-
vtal. AaupBdavoupe eKaTodUpla alodNTNPIOKEC TTANPOPOPIEC avd
OEUTEPOANETTTO KAl TIC LETATPETOUE O€ AUAA Kal pPovadikd cuval-
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oOnuata Babid péoa otnv Yuxn pac. Ta avBpwmoeldn Siabétouv
TeXVNTA vonuoouvn Kal kaBdéhou cuvaicbnuata. Eueic éxoupe
TIPAYMATIKEA vonuoouvn kat aAnBivd aobrjpata. Ta poumoT ival
OTATIKE, evw ol avBpwrol eival Suvauikd évta. Mepvaue amnd @a-
O€IG euTUYiag Kal AUTTng otn {wn Hag — KATL TTou Biwvouy pévo ta
6vta pe ocuvalobiuara.

Meyaho pépocg tng coiag mou diddokw otnpiletal og apnyn-
O€IG YEVIKAG ammxnong mou evToOmioa o€ apxaieg .otopies. Mia
amnmo AuTEC TTEPLYPAPEL TIWCE Ta cuvaloBriuata anmoteA\ovv avamod-
OTA0TO KOMMATL TNG avOpWwTTvng eUmelpiag. Avo AVTPEG oV &i-
Xav XAoel ayanmnuéva Toug mpdowra mAnciacav KAmoTe Tov X pl-
TAvt Balaumyaxapyla, évav mveupatikd nyETn, yia va tou {ntn-
oouv kaBodriynon. O évag anmd toug Suo {ATNoE MVEUUATIKN [Bon-
Bela and Tov SACKANO PE APKETA CUYKPATNUEVO TPOTIO, EVW O
AANoC¢ €xovTag KaTappeLOoEl ouvaloBnuaTikd. Npog ékmAnén Tou
npwtov, o ddokalog eméAe€e va Bonbnoel Tov delTEPO AvTpQ,
AéyovTag otov mpwTo 6Tl SV ATAV KON €Toloc. Otav Tou (-
TNoe va Hdbet tov Adyo, o daokahog andvtnoe: «H agoaoiwon
otov Oeb €xel va KAvel he avwtepa, Beikd cuvalobrpata. Ma va
KOAAIEQYNOOUUE TA AVWTEPA AUTA CUVAICOUATA, TIPETTEL TTPWTA
va gipaoTe o€ emagn e Ta avBpwmiva aloOriuatd pag. MoAig éxa-
0€C €va ayamnuévo oou TPOowTo, AAAA LOLACELC e TTETPA Kal O
PAVEPWVEIC Kavéva cuvaioOnua. O dAAo¢ AvBpwTog Tou ou
ameubuvOnke éxel cuvaloOrjpata Kat KataAafaivel TWE va Ta K-
@paocel. Ma va pmopéaoel va emMTUXEl TVEUUATIKA avdtaon, 6a tov
BonBriow va avakateuBuvel Ta cuvalcBAPATA TOU O KATI WPE-
AlMO Kal XPOIUOo YU auTév»,

Mpémel va kataAaBoupe W va eEAEYXOUE Ta cuvaloOruatda
pag o€ 0Aoug Toug Topeic TNS (wn¢. Eav paboupe va diaxeipilopa-
OTE TA CUVAICOAPATA A, XwpPIG va Ta katamé(OUE A va UTTOKU-
TITOUME OE QUTA, UITOPOUE VA TIETUXOUHE TOOO OE ATOMIKO OO0 Kal
0€ OUANOYIKO emtinedo payuata mou w¢ Twped gavtalav aviKou-
ota. Onwg avépepe o Tlopt{ Mmépvapvt 2o: «Twpa Tou pabapue
Va TIETAUE OTOV a€Pa oav TTOUAIA KAl VA KOANUUTTAWE OTO VePS cav
Papla, éva pdua PAc Asimel povo: va paboupe va (olue otn yn
oav avBpwror.
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Aev gipaoTte QuUAR avBpwmoebwv. Eipaote avBpwmol mou KAai-
VE OTAV XAVOUV €va ayarnuUéVO Toug TPOCWTIO, XAOYEAOUV dTav
KatopBwvouv KATL, YeAOUV TaV KATIOIOG TOUC AEEL €Va AOTEID, KOK-
KiviCouv O0Tav vIpEmovTal Kal gpouvtwvouy otav e€opyiovTal Kat,
iowe, Kal va avamnddave 0tav eKTANCOOVTAL.

Map’ 6Aa autd, To MPWTO MPAYHA Eival VA KATAVORCOULE KAl
va amodexBolpe Ta cuvaloONPATA Hag.

Katavonon

To MPWTO BriKa YIa VA QVTIMETWTTIOOUE Ta CUVAICOAATA PAC OTTO-
TeEAEOUATIKA gival va ta mpoodlopicoupe. Na kavoupeg, Snhadn, au-
TO TTOU Ol PUXOAOYOL armoKaAoUV katovouaoia, pia dladikaasia ava-
yvwplong tou Tt viwBoupe. Qotdoo, To gyxeipnua dev gival euko-
Mo. ESw kat xpovia Sivw cupfouléc oe avBpwToug pe Teleiwg Sia-
@opeTIkN Topeia (wNE Kt €xw Kataldpel mooo ol avBpwrol ma-
AgUOULV Y10 VA UTTOPECOUV VA KATOVOUAOOULV Ta cuvalodnuatd
TOUCG. Baoikod aitio yr' auto €ival n KoVwVIKN TIECN TTIOU Jag UTia-
YOPEUEL VA TA ATTOKPUTITOUE 1 N EAAEWPN TTadEiOC wE TTPOC TO TIWE
va Ta ekppaloupe. 'Vwpilw 611 o TOANOUC TTONTIOMOUG gival TTPo-
TINOTEPO Va BABel Kaveig Ta cuvaloBAUATA Tou TTAPA va eKPPAlEl
TO TIWC VIWOEL.

Exw aAld&€el Ta ovopata Twv atdépwy oTNV I0TOPIa TTOU aKo-
AouBei: Kamote o Piol, évag véog mou kaBodnyw, pbe va pe Bpet.
E€1 urveg vwpitepa eixe mavipevtei Tn Péopa kal gixav Kavel évav
UTTEPOXO YAMO OTOV VAo pag. QoTdoo, EKeivn TNV NUEPA ATAV TTO-
AU armoyonTeUpEVOC Kal EVOXANUEVOC. «[TavTa pe SIaKOTTEL KAl TIA-
PATTOVIETALY, POV EiTTE OTAV TOV pWTNOoA TI €ixe cUMPEL «AloBdvo-
pat peydAo ayxog otn SoUAELd Kat dTav EMOTPEPW GTO OTITL, VIW-
Bw akdun peyahutepo dyxog, yati 8e pe agrvel va ekppdlopalt
€NeVOEPA Kal E KPITIKAPEL UE TO TTAPAMIKPO.

‘Otav KAmolog £pXETal VO PUE OUVAVTHOEL YIO VA POIPAOTEL KA-
molo TPORANua padi pou, cuvnBwe ViwBel cuvaleBruata AUTNG,
Bupov 1} dyxouc. QoTOCO0, UMOPOUUE va PdBoupe va ek@pdlouue
TO CUVAIOONUATA AUTA UE TIIO CUYKEKPIPEVOUC TPOTTIOUE, Yid va
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MITOPECOUE VA TA AVTILETWTTIOOUME KaAUTEPA. H IkavoTnTd pag
va katovopdaloupe opBd ta cuvaleOruatd pag amokaleital ouvvai-
o6nuartikn eveliéia. Atopa pe vPnAd emimeda GLUVAICONUATIKAG EVE-
Aiac eival og B€on va amokpuTITTOYpaPricoLV TO TIWE ViwBouy, al-
A& kat va kataAdpouv mwe viwBouv ot AAAoL.

> & aUTA TNV TEPIMTWON o Piol viwBel EKkveLPIOUS UE TOV TPO-
1o mou aAAnAemdpd padi Tou n yuvaika Tou. Mmopei BéBala va
givat Qupwpévog, al\d pAmwe n evoxAnor Tou ogeileTal og KATL
AaAo; MNarti va éxet dyxog otn SouAeld; Tt dAa mpofARpata avti-
peTwmiCel dpaye; Nati tov evoyAei T0o0 MOAU n Kpttike; Ta cuval-
o0nruata ocuxvd ekppdlovTal Ye £vav YEVIKO TPOTIO: Yla TApAdeLy-
pa «N1wBw ekveuplopor. Map’ OAa auTd, N EKPPacn ETOUTN UTTO-
pei va avaluBei mepaltépw, WOTE VA EKPPACEL AKOWN TIEPIOCOTE-
pa cuvaloBruata. Mehéteg Seixvouv 0TI ekeivol Tou &g yvwpi-
(ouv TIWE va eKPPAcouV Ta cuvalodruatd Toug mapouatdalouv
xapnAotepa enineda eveiag. Emopévwe, eival onuavTiké va Ka-
TNYOPIOTIOIOUHE OWOTA Ta cuvaloOnuatd pag. QoTdo0, KATop-
Bwvovtag va ekPpAcoUE T CUVAICOAUATA HAG, KATAVOOUE Ka-
AUTEPA TA TTPOPAAMATA HAC KAl TTOPOUE VA EQAPUOCOUUE TIC
OWOTEC AVUOELC.

O mapakdtw mivakag gival Tng dpa Xoulav NTéIBvT, ouyypa-
PEWC TOU €pyou Zuvaiobnuartikr eveAiéia, TTou Hag TTPOTPETTEL val
npoodlopifoupe Ta cuVAICOAPATA PG PE LEYAAUTEPN CAPRVELT.
Tnv emoOpEVN POPA TTIOU {0WC VIWOETE «AUTTNHEVOLY, TIPOOTIAOOTE
va Bpeite TN AéEN mou mepLypApel KAAUTEPA TO cuvaioOnua oac.
MpoomaBnoTe va To KAVETE TOOO HE TA «BETIKA» OCO Kal [UE TA «ap-
VNTIKA» 00 ouvalodnuata.

Katahoyog cuvaiocOnpdatwv

Mn oTtékeoTe oTa TPOPAV), YId va TTPoodlopioeTe EMAKPIRWC TO
TLaloBAaveoTe.
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Mnyn: Susan David © hbr.org

AvtipeTwmon

Eivat onpavtikd va avtipetwrioupe Ta ouvaloOriuaTd pag, apou
Ta €xoupe TPoodlopioel owoTd. 210 MapeABov, é8iva Slalééelg o
TTAVEMOTAMIA TNS BouPdang Tpeig pe Téooepic popéc TNV Soud-
6a. Kamote évag @ottnTAg tou MNMoAutexveiou pou avépepe éva Té-
XVaoud Tou. Xtnv Ivéia, kKupiwg katd Tnv mepiodo twv Moucwvwy,
avédavovtal ta kouvouria mou petadidouv acBéveiec. Eival, Aormdy,
ONMAVTIKO Ol KATOIKOL VA XPNOILOTIOIOUV KOUVOUTIIEPEG VIO VA ATTO-
(pevyouV Ta Tolumnuata. Eva mpwi, 6Tav o @ortnTrg autodg OnKw-
Onke yla va mAUvel Ta §6vTIA Tov, €ide 0TI OAOKANPO TO TTIPOCWTTIO
TOU ATav YeUATO TOlUmAaTa. Ta KouvouTTia ToV gixav QAEgL. 20Ka-
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PLOUEVOC KAl TPOHOKPATNMEVOC, EMECTPEPE 0TO SWHATIO TOU Kal
€(6€ 0TI N KOUVOUTILEPA TOU EiXE ML JIKPH TEUTIA TPLWV EKATOOTWV.
Mnv éxovtag BeAova kat KAwOTH, 0 HEANOVTIKOG INXAVIKOG OKE-
PTNKE TWCE Ba Ymopoloe va UMAAWOEL TNV TEUTTA. AUTO TTOU €KAVE
iow¢ oag @avei amioteuTo. Xta VOIKA To AéUE jugaad kal ekppalel
€vav EVPNUATIKO Kal TTAVTEAWC avopBod0&o Tpdmo va emAUEL Ka-
veic kamolo mpoBANnua. O @oltnTAC MEYAAWOE TNV TPUTIA 0TA 4 EKO-
TOOTA KAl OTN OUVEXELQ EKOYPE IO OKOUN TPUTIA O€ KATIOIO AANO
onueio Tou SiXTUOU. 3TN CUVEXELD EKOYE £va AAOTIXO armd TOV Ki)-
110 ME TNV iB1a SIApETPO Kal To TTEPATE amd TN pia we TNV AAAN TpL-
mia. Yoo tipI&e OTL e auTtd ToV TPOTIO, OAIC TO KouvouTt Ba éumal-
VE 0TNV TPUTIA YIA VA TOV TOIUTAOEL, Ba pmepdeudTav mepvwvTag
péoa amd Tov owAnva Kat Ba €Byaive amod Tnv AAAN UePLA.

‘000 yeloia KL av akouyeTal auTh n lotopia, pag dgixvel Svo
mpdyuata: OTL TPWTA TIPETTEL va evTOmi(OUUE TNV alTia Twv TTPo-
BANudTwy pag kat 0tn cuvéxela va Ppiokoupe T Avon. To TpwTo
Brjua gival va avayvwpicoupe ta cuvaloBnuatd pag kat 1o Selte-
PO VA TA AVTIPETWTTIOOVE HE TOV KATAAANAO TpdTIO.

Ac emoTtpéPoupe otnv mpooéyylon TN 6pa Zoulav NTéBIvT,
OUUEWVA UE TNV OTToIa, APOU KATIOI0C KATOVOUAOEL Ta oUVAIoOr-
patd Tou, ogeilel Kat va Ta a&loAoyrioel o€ pia KAipgaka amd To 1
€w¢ 1o 10. Autoé Ba pag BonBnoet va kataldoupe méco Babid viw-
Boupe KATI Kal €AV TIPETIEL VA KAVOUE Ta amapaitnTta Bripata yia
VA TO AVTIMETWTTIOOUE. € TTOAEC TTEPITTTWOELC, N ATTAR] KATOVO-
paocia evog ouvaloBUATOC Kal N UTTOMOVETIKH TTApaTtripnor] Tou
€ival n Abon yla va 1o EemepAooupe. 2 AANNEG TEPITTWOELS, (OWG
XPEINOTOUUE TN fonBela Twv yUpw UAC VIO VA AVTIPETWTTIOOUE TA
ouvaloBNUATA Pag Kal TIC AlTie TTou Ta PokKaAoLv. Mo omdvia, N
aitia miow amd Ta cuyKekpipéva cuvalobrpata iowg va Eemepvd
TOV €AEYXO MAG. Z€ AUTH TNV TIEPIMTWON (OWC XPEIACTEL va aQn-
OOUE va TTEPAOEL N KaTtalyida Kal va KAaTaAREouE OTL Kapia Kivn-
on 6¢ Ba BonBnoel Tnv katdotaon. QOTOCO, AUTO OE ONUAIVEL TTWC
Oev umopoupe va epappdooupe SIAPOPEC OTPATNYIKES, WOTE va
[BonBnBoue.
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O¢gparneia

MoANEC popég, umopei va Pyaivoue amo pia KATtdoTaon €XoVTag Ka-
TOVONOEL T CUVAICOAUATA Hag Kal BewPwWVTAC OTI TA AVTILETWTTI-
OOUE OWOTE, HOVO Kal IOVO YIA VA CUVEISNTOTIOINOOUE OTI AuTd
€XouV HaKpoTIpOBeopeg eMMTWOELC. ‘Omwe akpBwe cupPBaivel kat
JIE TOUC TPAUUATIOMOUC OTO CWHA HAC, £TOL KAl TA cUVAICONUATIKA
TPAUUATA UTTOPOUV VA APriO0UV OUAEC TTOU TIPETTEL VA YIATPEUTOUV
OTO MUOAO PaG (TPaUa, TUYELS, AUTIN, UVNOIKAKIA KAl armooTpo®n).

‘Evac ouvtopog pubog iowg pag fondroel va katahdfoupe yia-
i n Bepamneia maipvel xpovo. Y pxe kamote évag moAU 0&UBuUPOG
£pnPoc. AoUAeve oTo EUNOUPYEIO TOU TTATEPA TOU, OTAV EKEIVOC TOV
€i6€ va Bupwvel pe kATt TeEAeiw aorjuavTo. O aTépag Tou Tou Edw-
O€ U0 OAKOUAA e Kap@ld kat Tou gime: «KABe popd mou XAvelg tnv
Yuxpalpia oou Kat BUPWVELG, Ba TTNYAIVELG VO KAPPWVELG £VA Kap-
@i oToV PPAXTN Tou KAMou». O yl10¢ ouPPWVNOE. Tnv TTPWTN PEPQ
To aydpl KAPPWOE €IKOOL KApPIA O0ToV PPAxTn, TN SeUTePN Pépa
OEKOETITA KAl UETA TNV TPITN pé€pa deKATECTEPA. ZUVTOUA TO AYO-
pl éuabe 6T ATav Mo eUKOAO va cuyKpaTei Tov Buud Tou, TTapd va
KOUpAeTal XTUTIWVTAG TA KAP@PLE oToV QPAXTN. ZTadlakd, o Bu-
MOG TOU TIEPLOPIOTNKE.

"Yotepa amod UePIkEG ERSoUAdEC, TO aydpl AmOKAAUYE ONO €V-
Bouolaopd otov matépa Tou OTL SeV ixe XAOEL TNV YuXPAlpia Tou
oUTe pia @opd ekeivn TNV nuépa. O MaTépag Tou Tou €0waE Cuy-
XapnTtripla Kal Tou €0go¢e pia véa pokAnon: KABe popd mou dia-
TNPEoUcE TNV Yuxpaiuia tou, Ba émpeme va Byalel éva kap@i amd
Tov ppaxTn. Mépaocav pepikoi PAveG Kat To ayopl éTpe€e oTov Ta-
T€PA TOU Kal Tou &ime OT1 €ixe ByAalel OAA Ta KAPPLA amd Tov epa-
XTn. O matépag xapnkKe Kal Tou €8wae Kal TTaAl cuyxapntrpLa.

Enetta, Tov nrpe and To XEPL Kal TOV TIRYE THow O0ToV @paxTn.
Tou e€nynoe: «MAéov éxelc Bydaiel OAa Ta KAPPId, OUWC Yia TTApa-
TAPNOE TIG TPUTIEC OTOV PPAXTN. O ppdxtNng 8¢ Ba gival moté Eavad
o0 idlo¢. Eival onuavTiko va amodexopaoTe Kal va avTieTwmiou-
ME Ta ouvaleOnuatd pag. Edv mapacuppévol and ta cuvaloonua-
TA HAC, TTANYWOOUE TOUC AANOUC PE Ta AOYLA 1) UE TIC TTPAEELS Hag,
T0TE Ba gival Suokoho va SlopBwoouue TNV KatdoTtaon. AKOUN Kl
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av euEic Tapoupe miow Ta Aoyla pag, ekeivol Ba éxouv aioBavOei
Ta Kap@1d kat Ba peivouv MANywUEVOL».

Autn n 1otopia dev €xel okomo va pag Sei€el Twe n ouyxwpeeon
O¢ Bepamevel, aANA 611 yla va oupfei kdti TEToLo, XpeldleTal Xpo-
voc. Eav katopBwooupe va emdeifoupe TV KATAAANAN cuvaloon-
MaTIKA eVEAia Kal EVPUID, WOTE VA ATTOPEVYOULIE VA TTANYWVOU-
ME TOUC YUpW Hag, TOTE N ouvOnKn givatl 1davikr. Onw¢ avagépel
Kal éva Sidonpo amoeBeyua: «Oepamnevopal &€ onuaivel 6t n dn-
pia Sev ummp&e moTé. Znuaivel 6t Sev umopei MAéov va eAEyEel T
(wn pag».

Tpia mpdypaTta ToU UITOPOUE VA KAVOUME WOTE va aufricou-
pe TNV Puxikn gvedia pag katavowvtag Babutepa ta cuvaloOnpa-
TA Mag givat: va UMAOUTIOCOUE TO AeEINOYIO AC, WOTE VA UITopoU-
ME va kaTtovopdloupe KAAUTEPA TA CUVAICOAUATA HAG, VA KaTa-
YPAPOUE TNV £VTAOT TWV CUVAICONUATWY AG KAl VO CNUEIVOU-
ME TWC pag kKAvouv va viwBoupe. O TCéiug Mevuméikep, ApEpIKa-
VO KOIVWVIKOC PUXOAOYOC, TIPAYHATOTIOINCE €PEUVA YIA TIEPIOCO-
TEPA aTIO 0APAVTA XPOVIA ETTIXELPWVTAC VA BPEL T CUVOETIKA OTOL-
X€ia avapeoa oTn ypagn Kal otny eneéepyacia Twv ouvalodnua-
TWV pac. Ta melpdpatd Tou amokAAuypav OTl EKEIVOL TTOU KATéypa-
@av Ta ouvaloNUATA Toug BEATIWVAY CNUAVTIKA TN CWUATIKI Kal
vonTikn Toug eveia. Alamiotwoe emiong 6Tl 6ool KaTéypagpav Ta
ouvaleBnpatd Toug, dpxtoav va yvwpilouv kaAitepa Tt orjpalvav
Ta ouvalodnpaTa autd, yeyovog mou toug BorBnoe va douv n
Cwn) Toug pe SIaPOPETIKA paTId.

O¢gpamneia

/ Avtipetwmon \
/ Katavénon \

Gaur Gopal Das, 2023 / © EKAOZEIZ WYXOrIOX A.E., ABAva 2024
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Katavénon, avtipetwmon, Ogpaneia -
AoKnon avacTtoxaopou

AokipdoTe autr TNV doknon uia @opd Tnv fdoudda yia évav uni-
VA KAl 0TI CUVEXELQ EQAPUOOTE TNV OTTOTE VIWOETE TNV avaykn va
SlaxelploTeite Ta cuvaloBNuaATd oac.

Mpoodlopiote TWC AloOAVEDTE Kal 0TN CUVEXEIA KATAYPAYTE
TIC oKEPEIC oac. Na mapddelyua:

NiwBw Bupwpévog, AuTTNUEVN, AVASTATWEVOC, EKVEUPIOUEVN KTA.

3TN OULVEXELD, TTPOOTTABAOTE va KATAAAPEeTe ylati viwBeTe €T0L
Kal KataypayTe TI¢ okéPelg oac. Autd Ba cag Bonbrioel va mpoo-
Slopioete TNV artia miow amd Ta cuvaloOATA CAC KAl va TNV AvVTI-
petwmioeTe. Na mapdadetypa: Eipal Bupwuévoc/-n emeidry o/n ou-
VTPOQPOG HOU POV £BAAE TIG PWVEG/ZTEVOXWPLEUAL YIOTI TO AQEVTL-
KO pou Oev Tav euXapLOTNHEVO UE T OOUAELE o KTA.

TéNo¢, evtomioTe MBavoUC TPOTTOUC UE TOUC OTTOIOUC UTTOPEITE VA
BeparmnevTeite amo autd Ta cuvalcOruata Kal Kataypayte Touc. la
napadetypa: Kataypaen, Staloyiopdc, oulntnon e KATTolo QIAIKO
TIPOOWTIO, EMAPN UE TN PUON KTA. AOKIPAOTE TIG HEBOSOUG TTOUL €Xe-
TE TOPABEOE! yia va eNEYEETE TI AeITOUPYED KOAUTEPA YIa E0AC.

210 TéNoG Tou Unva Ba giote og Béon va evtomioeTe Kolvég Oe-
MOTIKEC: OPLOpEVA cUVAICOAUATA TTOU BILVETE GUX VA, TIC ALTIEC TTOU
TA TIPOKAAOUV KAl TIC AUCELC TTOU ATTOSEIKVUOVTAL ATTOTEAECUATIKEC
yla €o0dc.

AuTn n doknon Ba oag TPOETOIACEL KAAUTEPA Yia va Slaxelpi-
(eote Ta cLVAICOAUATA CAC KAl VA T XPNOIMOTIOLEITE WC EPANTA-
pLo yla va e&ehixBeite meploodTePO. Emavardfeté Tnv kABe popd
TIOU £PXEOTE AVTILETWTIOL IE T oLVAIOOHATA oag.

Mnv méete tn dradikaoia: 6Mot pag diagpépouvpe

Ta ouvaloOrpaTd pag mnydalouv anmod To HUAAO pag, ou Sev gival
TTAPA Wia AETTTA Kal AUAN TITUXN TNG UTTAPENG pac. ©a emavéNBou-
pE oTo {ATNUA TOU pualoU o€ emdueva Ke@dhaia, OUwC givat on-
MAVTIKO VO ONUEIWOOUKE 0TI TIOAAEG aTTO TIG apXEC TTou Statnpouv
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UYIEC TO WA HAg IoXUOULV Kal Yl To JuaAd pac. Qotooo, gival
aouviBIoTO va HEAETA KAVEIC AUTEC TIC APXEC TTOU LIOXUOUV YIa TV
YuxIKn vyeia, kaBwg S Si6dokovTal EUPEWC.

To mpwto TPAypa Tou TTPETTEL va KATAAAPEL Kaveig eivat 6Ti dAot
ginaoTe Siagopetikoi. ONol éxoupe SIAQOPETIKY PUXOOWHATIKN
0oUVOEoN Kal EMOPEVWE KAl SIAPOPETIKA SUVATOTNTA VA AVTIUETW-
miiCoupe MPOBARATA TTOU TTPOKUTTITOUV ard TO PUAAS pac. T auto
Kal givat amapaitnTo va pAaboupe TiC apxEG mou SiEmouv Tnv Puxl-
KN Mag €Ve€ia, Xwpic OHWES va CUYKPIVOUAOTE UE TOUC YUPW HAG.

Onw¢ yvwpilete, oto daopap 6mou (w otn BouPdn ot povayoi
Setrrvouv padi. Eva Bpddu, oto tpamédl padi pag dermvoloe Kal évag
povaxog amo tnv Apepikn. Htav puwdng kat To Ke@Aai Tou poeéei-
XE APKETA Ao eKeiva TwV IvOwv povaxwy Tou ETpwyav TptyUpw Tou.
Tov mapatnpovoa KaBwe ETPWYE Kal EVTUTIWAOIACTNKA armd TNV ayd-
77N TOU Y1a TO IVOIKO @aynTo. Me TO TTOU EUPAVIOTNKE TO TIPWTO TOO-
TIATL OTO TIATO TOV, £0TTEVOE va TO KaTtaBpoxBioel. To iSlo kat pe to
Seutepo Toandti. Kat To Tpito To épaye pe peydhn eukoAia. H S1adi-
KAoia GUVEXIOTNKE PEXPLTIOU O LOVAXOG £PTACE VA PAEL SEKATIEVTE
TOATATL. .. TN ouVéxela {NTnoe kal pudl. Avapwtidnka mwg gival
Suvatov va Tpwel Téoo oAU Kat va Siatnpei To fdpocg Tou. MNpoga-
VWG 0 HETABOMOUOC TOu NTAV APTACTO OVELPO Yia TToAAoUC. Otav
TOU WANoa petd to deimvo, pou eire 0TI SoUAeVE KABE Pépa o€ éva
aypoOKTNUa otnV AUEPIKN KI OTL £TOL KATOPOwWVE va TTapapével dpa-
oTHPIOG. [T AUTO KAt 0 HETABOAMOHOG TOU HTAV TOCO UYPNAOG KAl XOEla-
(6tav toon Tpo@n. Av eyw €Tpwya 600 eKeivog, Ba yivououy uniép-
Bapoc kat Ba amoktoloa xoAnotepivn Kat S1aATN.

O petaoMoudc apopd Tic XNMIKEG SlEpyaaieg TTou yivovTal 0To
OWUA pag yia va apapeivoupe otn (wry, 6w N avam\acn Twv
KUTTAPWYV, N avamvorj, N XWveyn tou eaynTtou KTA. OAeC auTég ol
O1adIKACIEC amaITOUV EVEPYELQ, EVW N EAAXIOTN TTOCOTNTA EVEP-
YELAC TTOU XPEIACETAL TO CWHA HAG YU AuTEC ovouddeTal BACIKOC Ue-
TABOAIKOC puUBUOC (BMP).

Mepimou 1o 80 TOIG EKATO TWV NUEPNOLWV EVEPYEIAKWY AVAYKWV
TOU OWMATOC Hag Tpoépxetal amd tov BMP pag. Exel evolagépov
OTL n yeveTtikn mailel Tov pdAo TG Kal oto Tdxoc. H avaloyia twv
MUWV, TO PUAO, N NAIKIa, TO HéyeBoc Tou owuaToC KTA. mailouv Ka-
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BoploTikd pdAo oTo MOCO «ypPriyopPoC» 1 apydc eival o BMP pagc. Ot
MUEC amaltolV MEPIOCOTEPN EVEPYELD TIAPA AITTOC, YEYOVOC TTOU On-
paivel 6T1 600t €xouv puG Slabétouv TaxUTEPO PETABOMOUO.

Opoiwg o1 avBpwrtot £xouv S1aPOPETIKO puBUSd PUXIKOU PETA-
BoAiopov. OMot pag £xoupe S1aPOPETIKO TPOTIO va Slaxelpl{OUaoTe
Ta 600 pag cupPaivouv oe dtavonTiké emimedo. Kabwg Safdalete
autd 1o BiBAio, n IkavoTNTA 00G va XelpileoTe Ta YuxIKA 1) cuvaloon-
patika ntrjpata otn {wry oag gival S1aPOPETIKN amd KAToIoV AA-
Aov mou to StaBadel. Autr Tnv mapadoxn EEMEL va TNV anodexoua-
OTE KAl VA TNV KATAVOOUE. MOVO v OKEPTOUE Ta TTAPATTAVW Sle-
€o61kd, Ba pmopéooupe va pABoUPE TIWE VA BEATILOCOULE TOV YPUXL-
KO HETABOMOUO pag. Ao TIOU V' apxioel OWG KAVEIS;

‘Evag amd toug Tpomoug avamtuéng tou BMP pag gival pe aokn-
oelc. Mpémel Aomdv va GNKWVOUUE Bapn OTWE OTO YUUVACTAPLO
1 va SOUAEVOUE O KATTOLO PAPHA OTIWG O PUWSNG HOVaXOG LAG.
O kaBévag éxel SlaQopeTIKA avtoxr otnv dpon Bapwv, aAld 6ot
TIPETIEL VA apxioouv amo KAmou. OPIoUEVEG POPEG Ol TTaXVUOAPKOL
avBpwrol viwBouv aunxava étav mPETEL va TTAVE 0TO YUUVAOTH-
plo, ylati @ofouvtal mwe ot yOpw Toug Ba Toug Kpivouv. QoTooo,
0710 99 TOIC €KATO TWV TIEPITTWOEWV 0 POo¢ auTtoc sival afdot-
po¢, KaBw¢ ool TNyaivouv 0TO YUUVAOTHPIO KATIOTE gixav Bpe-
B¢ei otn B¢0n Touc. H povn diagopd gival 6TL eKeivol eMIPEVOUV Kal
npoonaBoulv va peivouv og poppa. To XELPOTEPO TTOU EXETE VA KA-
VETE €ival VA «ONKWVETE TTAPATTAVW BApn» YIa va EVTUTTWOIACETE
TouC Bapwveg Tou yupuvaotnpiou. Autd Ba cag mMpokaAéoel Tpau-
MOTIOMOUG TTOU paKkpoTipdBeoua 6a KAVouv amayopeuTIK TNV
TIPOTIOVN O] 0aC.

Mapopoiwg, To yupvaotrplo TnG {wn g KAG EMTPETEL VA XTIOOU-
ME TOUG VONTIKOUC HAC MUG. MNa va BEATIWOOUE TOV CWHATIKO pag
METABOAIOUO, TTPETTIEL VA KAVOUE TO TIPWTO PAMA TTPOG TNV KATO-
vopaoia Twv cuvalodnuATwy Pag, va avTIHETWTTICOUE TA TIPO-
BANpaTd pag kat va Bgpamebooupe ta Bactkd {nTrjnatd pac. Olot
S1aBéToupe SlagopeTikéG SlavonTIKEG IKavOTNTEG Kal &g Xpelale-
T VA VIWBOUE KATWTEPOL O€ TIEPITTTWON TTOU AdUVATOUE VA AVTI-
HETWTTIOOUHE TIG YUXIKEG paG avTiEodTNnTeG. Xpeldletal Xpovog
WOTEe va XTiooupe Puxikn Suvaun kat avtoxr. Onmwg dev kpivoupe
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KATTOlOV apXdplo OTNV TIPOTTIOVNON OTO YUMVACTHPIL0, eTEldr) dev
MITOPEl va oNKWOEL €éva ouyKeKpIpévo Bapocg, avtioTolxa dev mpé-
TIEL VO KPpivou e Kal 6ooug Sev €xouv eKTTALOEVTEl OTO Va XTiICOUV
PuxIKn avOekTiKOTNTA. O Aéel Ki éva Sidonuo amd@Beyua: «H
Cwn gival pia Suokohn e€€taon. MoAoi amotuyxavouv emneldr po-
omabouv va avtlypdouv AAAoug, Xwpi¢ va cuveldntomololy OTl
TO SlayWVIoUA Tou KABEeVOC SlagEpeEl».

K&Be atopo gixe avtiAngOei kat gixe viwoel Ta Aoyla Twv opIAn-
TWV 0TN ZIyKamoupn e SIapopEeTIKO TPOTIO, EiTE EMPOKEITO Y TN
Joia, péva r omolovonmoTte AAAOV opANTH. H gumelpia Tou kdBe
atépou Baoifetal oTnV YPUXIKA TOU KATAoTAoN KAl 0Ta 000 TIEPVA
ekeivn ™ oTtypn. MapoTi ot apxég TNG YuxIKng veiag ival idleg yia
OMOUC Hag, TO TIWG TIG emMeéepyalOAOTE Kal TO TL oupBaivel €apTa-
Tal and TN QUOoN Kal TNV avatpoQn HAG, TO YEVETIKO HAg UAIKS, Ta
eUMOSIa TTou avTIHETWTTICOUE, TIG OXEOEIG Kal TO TIEPIBAANNOV HaG.
‘ONot autoi ol mapayovTeC SlapopPWVOoLV TN vooTpoTia pac. Na Bu-
pdoTe auto To onueio Kabwe Ba oag AW yia TIC APXES TNG YUXIKAG
evediac. Oa TIC ePapUOOETE e ToV SIKO aag Povadikd TPOTIO.

YUvoyn kepalaiou

e Eipaote avBpwmol, 6xt avBpwmoeldry omwg n Zogia. Q¢ évta
ME ouvaloBAaTA, £XOUE TIPAYUATIKH VONUOoUVN Kal Tipay-
MaTika ouvaloOruata. Ta poumoT ival oTatikd, Evw ol Av-
Bpwmot duvauika évTa.

o [pémel va KATaAABoupE TTWE va EAEYXOULE Ta cuvaloOnuatda
pag. H dtaxegipion Twv cuvaloBnudtwy pag ivat to mpwto Bi-
Ma yla va EMTUXOUHE TOUG OTOXOUG AG.

e MMopoUUE va QVTIHETWITICOVHE TA cuVAIGOAUATA HOC HECW
NG MPOCEYYIONG: KATAVOW, avTIHETWTTI(W, Bepameliw.

o Katavow: avayvwpilw r katovopdlw ta cuvalcdniuatd
pou.

o AvtipetwmiCw: katahafaivw Twe va SLaxEPIoTW Ta cuvVal-
oOnuatda pou o6Tav Ta Viwbw.
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ATIOKTHZTE TON EAET'XO TOY MYAAOY A%
AIIOKTHXZTE TON EAEI'XO THX ZOHX XAX

Y& avto 1o PiAio o evmwAnTog ovyypagéag kat life coach
Tkaovp Ikomal Ntag anokwdikomotel mwg Aettovpyei o
poalo. Me 0@og Tpoottd, e§nyel MWG va TO KATAVOT|OETE
oAl kat va To kdvete va melfapxnoet mpokepévov va vn-
pETNOEL TN YeVIKOTEPT eveia oag. Méoa amd StadpaoTikég
AOKNOELG, TeXVIKEG Staloylopol kat UAAa gpyaoiag, Oa
oag Bondnoet va kavete TNV aAlayn mov xpeldletal wote
va eEAEYXETE TIG OKEWELG KAl TIG EVEPYELEG OO,

‘Eva faoctkd avayvwopa yia 6motov Oéet
va Beltiwoet tn {wn kat To pEAAov Tov.
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