27-04-2026 IIpwivo MovpAt Op Zavu MnanNTavta Mavtovpnav

Ovota: Mukd mondid, va yivete AovAovdia kot va divete oe 6Aovg evtuxia. Ta mondid mov eivon
AovAovSx Ba EMITPEMOLY PHOVO KOGUTHATA Vo avadVOVTaL OO To OTOHATA TOUG.

Epoton: [Toieg eivan ot Sidaokaieg Tov e0D yla Ta TALSIX TTOL TIPOKELTAL VA Yivouv AovAoLS1a, WOTE
VX TIPAPEVOLV S10PKMG EVWONOTA;

Amavinon:  Q modid Mov mov gicaote AoLAOLSIR, VA EEETALETE TOLG ENVTOVG GOG YIX VO EAEYXETE OTL
dev €yete Kaveéva S1aoAkd ayKaOt pe T HOpEN EAXTIOHATOC HEOXK 0OG. AV €XETE KATO10
ayKaOL péoa oag, T0Te ONWE eV 0UCG APECTOLY T EAATTOHATX TOV GAAWYV, pE Tov 1610 TpOTO,
VX UV 00G¢ apeéoouv Ta SOAKG EAQTTOUATO TIOL €XETE MHEOK O0G Kol TOteE B
amopakpuvBoLy ta aykaBa. Na ovveyilete va eAeyyete Toug eauTolG cag. Na eAgyxete OTL
8ev KAVETE KAHIX OpOPTIO PEC® TOV OKEYEWDV, TOV AOYWV 1 T®V TPAEE®V 0OG, Y& TNV
oroia Ba pémel va Plwoete TIpwpia.

Op oavtt. O nivevpotikog [atepag k&Betan edad ko e§nyel o€ €0G¢ Ta MvevpaTikd s, Emeldn auto eivon
10 BaciAelo tov PaPav, 6Aa ta avBpomiva ovia oTo Tapdyv, eivar ovveldOTEG CONATOG. AVTOG gival 0 AOyog
mov ovopddovtan aykabia g (ovykAag. TTowog e€nyel avtd; O anepidpiotog [atépag o onoiog T@pa aAA&leL
o ayK&Bia oe AovAoLdla. Xe HEPIKEG TEPIMTMOOELS, I MdAylx elval TETOW, TOL €V KATOOl yivovtol
AovAovdia, TOAD ypriyopa avTr] Toug aAAdlel oe aykaBia. Avti ovopadeton (OVYKAX pe aykdbia. Xe avtrv
LTIAPYOLY TIOAAG avBpamva ovia mov eivatl cav {(wa. Eival avBpomva ovia, aAA& ovveyidovv va péyovtal
KO Vo gLYKpovovTal avapeTadd toug oav {oa. Yndpyel aviidikia o k&Be omitt. OAot eivat 0T0V ®KEAVO TOL
SnAnmpiov. Avtdg OAOKANPOG O KOOHOG eival €vag TepAoTiog wKeavdg SnAntnpiov otov omoiov
mapadEPvouy ta avBpomva ovia. Avtog ovopaleton oakdBaptog, SeBappévog kdopog. Eoeic topa
aAAdCete amo aykaBiax oe AovAovdia. O Tatépag emiong ovopaleton Koplog tov Kimov. O Tatepag kaBeton
eda kau gényet 6T ot [kita vIdpyel yvoon Kol OTL 0TV MIayKouavT LTAPYXEL T SPACTNPLOTNTH TWV
avBpomvav oviwv. Kottagte i €xouv ypayel! Exkelva ta mpaypata §ev Aéyovton ot xpuor| enoxn. H xpovon
emoyn elvan évag knmog AovAovdiwv. Eoeig topa yivéoaote AovAovsia. A@ol yivouv AovAoddia, Kamolot
yivovton aykdBia. Znpepa, pmopel va mpoxwpdte mOAD KaAd, aAAd petd vmapyovv katayideg g Mayla.
Kowta&te mag kavel v katdotaon oog n Mayia, eve anAa kdBeote kamov! O IMatépag Agel: Eyo oag kKavw
KOploug Tov kdopov. Exelvog Aéel otoug avBpamovg g Mndpat: Eoeig noaotav o1 KOplot Tov KOGHOU.
Avto elvan éva Bépa poAg tov xBeg. Hrav 1o Baciielo g Adkopt kot tov Napayav. Ymmpyav moAdtia pe
XPLOAQL, yePATa pe StapdvTia kKon koopnpata. Exeivog ovopaldtav Knmog tov AAAGY. Edm givon n (ovykAa
Kol PeTd €60 B vmapéel évag knmog. H Mndpat ntav mapadeloog ko ekel dev vmrpye Timota GAA0 €KTOG
ano AovAovdia. Movo o Tlatépag dnpovpyel ekeivov tov KNmo t@v AovAovdiav. Eva yivoviar AovAovdia,
KATIO101 TTIAVE O€ KAKI OLVIPOPIX Kal XaAdve. Avtol Aéve: Mnapmna, €A va mavipeutd. Avtoi BAEmovy
peyaAompénela ¢ Mayla. ESq, vmdpyel anoAutn olwmnr). Avtog oAGKANPog o KOapog eivan pia {ovykAa. H
(ovykAa onwodnnote Ba kael. 'Etal, ekeivol mov {ovv o€ avutryv T (oVykAa Ba Kataotpa@oLy emiong. Exeivn
n 6 pwtd n onoia €Aafe xopa mpv and 5000 xpovia, Ba AdPel xopa ava. Avtdg ovopaletal TToAepog
¢ Mayapnapat. [Ipata vnapyel 0 TOAepOG PE aTOpIKEG BOpPeg Tov SnptovpyovvTon amo Toug Iavtafag.
Avto emiong pvnpovevetal. Avtoi €xouv avakaAOyel Bopfeg péow TG €MOTNUNG. YTAPYXOUV TIOAAEG
1otopieg otig ypagéc. O IMatépag e§nyel oe e0dg modix 0T Kaveig ev pmopel va kdvel va avadvovtot Bopfeg
KA. amé 10 oTopayl Tov. Mmopeite towpa va Seite mooeg PopPeg KA. €xovv SNHIOLPYNOEL HECW® TNG
emotune. Kottaéte mdéoo moAd KataoTpd@nkav ot TOAELG He To va piéouv povo dvo Popfeg kal mooot
nmoAAol avBpomol okotdBnkav. Tlpénel va méBavav ekatovtddeg xiAtades. Topa LIIAPYOLY EKATOHHVPLA
avBpwmotl mov {ovv o€ avtV TN (OVYKAQ, IOV TTpoKelTal va Kael. O X1 Mndapna e§nyel o e06g enedn, €10t
KL aAAlwg, o TTatépag €xel evomiayvia! O TTatépag mpénel va w@eAnoel 6Aovg. ITod aAAov Ba ave dAot; O



douv 011 Ba vdpéel pa PTG Kot €11 Ba €éABovv otov TMatépa yia va fpouy kataguylo. O Tlatépag ivat o
Xopnyog g Zatnpiag yia 6Aovg. Exeivog eivon mépa amod emavayévvnor. Ot avBpwmot €xovv mel 61t Ekeivog
eivar mavtayod mapwv. Eoeig topa eloaote g emoyng ¢ ovpfoAng. Exete 0An avth T yveon oTig
diavoiég oag. Tlpemel emiong va eKMANPOOETE TNV LIELBLVOTNTA CAG TIPOG TOUG PIAOLG KOl TOLG GLYYEVEIG
oag KA. Autol €xouv SIBOAIKA XOpaKTNPLOTIKA, eve €0gig €xete Beikeg apetég. Eivan kabnkov oog va
S18a&ete avtd otovg dAAovg. Na ovveyilete va Sivete auto T0 pavTpa. XTiG ekBéoelg, e€nyeite og TOGOLG
noAAov¢. Eogig dvBpwmotl g Mndpat topa éxete ovpnAnpaoel 84 yevvnoelg. Taopa o TTatépag éxel EABet
ylx v aAAGEer eadig, and avBpwmnovg og Bedtnteg, SnAadt), va K&vel Ta avBpamva Ovia, oL €ival KATOIKOL
NG KOAAONG, Katoikoug Tou mapadeicov. Ot BedTnTEG KATOIKOVY OTOV MAPASELD0. Xe €GAG TOPA SEV XPEGOLY
T SaBOoAKG xapaKTNploTiKa. Kottaéte Tov exuto o0g Kot eAEYETE OTL EXETE YiVEL KATIOW0G, HE BEIKEG apeTEC.
Exo kanowa eAattopota péoa pov; Exo kavel kamowa StafoAkn mpdén, HEow TV OKEPERY, TV AOY®V |
TV paéenv pov; Kdve t dovAeld 100 va aAAdlw ta aykaBiax oe AovAovdia 1) 0x; O Mnauna sivol o
Kvpilog tov Krjrmov ko eoeig ot Mnpdpa Kovpdpg ko Kovpdpig eilcaote knmovpoi. YIapouv S1a@opeTika
€1én knmovpwv. Mepikot elvatl TETO01 PTTOVVTOUG TIOL SEV PHTTOPOLV VX KAVOLV TOLG GAAOLG 1810VG e TOLG
eavtovg toug. O Kiplog tov Knmouv 8ev mnyaivel oe ekBéoeig. O knmovpotl mmyaivouv ekel. Avtog o
KNmovpog eivan emiong pe tov X1 Mndpna kol €tol dev pmopel va mael ekel emiong. Eogig knmovpoi
nnyaivete ekel yiax va k@vete vnmpeoia. [Ipookadodvtol povo moAd kadoi knmovpoi. AKOpn kot 0 Mndpmna
Aéet: Na punv mpookaAeite ekeivoug mov eivat provvtouvg. O Mndpumna ev ava@épel Kavéva Ovopa. YTdpyouv
aKOpn Kot Tpitng taéng knmovpoi. O Kuplog tov Knmou ayana toug KNrmouvpovg mov Snptoupyolv TOAD KOAX
AovAovdia. Ekeivog elvan emiong euxaplotpéVog He aLTOVG. AUTOL SIAPKOE EMTPETOLY VU avadhoOVTaL Ao
To OTOHOTE TOUG HOVO Kooprpata. Tt Ba €éAeye 0 MIGuma av avti ylo KOOHNHOTA, G@nvav va avaddovtal
METPEG amO TA OTOHATA Toug Ot avBpwmol mpoo@épouvv AovAoLdia ak otov Xifa. Etol, katl Ttétolol
TIPOCPEPOLY TOUG ENVTOVG TOVG, £TOl dev eivar; Kottdéte mog eivar N cupmepipopa tovg! AKOPN Kol ta
ayKaBr TIPOCPEPOLY TOLG ENVUTOVG TOULG KOl VOTEPQ, Tnyaivouv miow otn (ovykAa. Avti va yivouv
odTompavIayv, yivovtal akoun mo taponpavtay. Tote nog Ba eival 1 kataotaon toug;, O Tlatépag Aget:
ITpatov, Eyod elpon aAtpoulotig kot devtepov, eEuPave ekeivoug mov Me duagnpifovv. Exem evomiayvia
Kot €LYV Toug avBpwMovg TG Mnapat mov Me Suoenpilovv moAv. O Tatépag Aéet: ‘Epyopon autiy v
EMOYTN Y va 10pvow tov mapadelco. Otav Aéte og KAMOovg va €pBouvy 0TOV TOPASELTO, aMAVIOUV OTL
K&Bovtal otov mapddeico edw. Q! Ma o mapddeicog vrdpyel ot xpvon emoxn. IIog Ba pmopovoe va
UTTAPYEL O TPGEEI00g 0T O1depEVia emoyn; AvTr 1 o18epévia emoyr| ovopaletal KOAaoT. AuTog eival évag
TMaAO¢ Tapompavtay kKoéopog. Ot avBpwmol 6 yvwpidouv mod vmapyel o mapadeloog. [Miotevovv OTL 0O
Tapadeloog eivatl mave YnA& otov ovpavo. 1o Nad tov NTABGAK €x0uv amEIKOVIOEL TOV TAPASEITO TIAV®
oTnVv opoen Kot autol kaBovtal Kdtw o€ Tamdoix. Avtog €ivat 0 AGyog Tov ot GvBpwTot Aéve OTL 0 TASE Trye
otov mapadelco. ITov eivonl o mapadeioog;, Avtol Aéve dtt 6Aot (Tov mebaivouv) €xouv yivel KATOIKOL TOU
napadeioov. Avtog eivan évag wkeavdg SnAntnpiov. H xapa tov Biovou ovopaldtav wkeavog Tou YOAXKTOG.
Avtol petd dnpovpynoav g peydAn AtpvovAa pe ydAa kot tomoBétnoav tov Biovou oe ekeivny yiax va to
Aatpevouy. Eoeglg moudid topa kKdvete eTolpacieg yio va mATeE 0TOV TAPASELTO, OTIOL B LIIAPYOLY TOTAHIX
and yéAa. Eoeig mondid topa mpemel va ovveyilete va yvooaote AovAoldix. Nao pUn CUUTIEPLQEPEDTE e
TETOL0 TPOTIO, WOTE VO TIEL KATIO0G OTL €l00oTe aykKdBia. Alpkmg va ouveyilete va Kavete mpoomdbeia va
yivete AovAovdia. H Maywa oag kavel aykada. Etol, va eicaote moAd npooektikoi! O TMatépag Aéet: Eva
(elte OTO OMITL PE TNV OKOYEVEIX 0OG, VX YIVETE TOGO ayvol Onwg évag Awtog. O Mndauna, o Kdplog tov
Knrov, €xel €ABet yia va aAAG&el e0dg Ta aykaBia, oe AovAovdia. Na eAgyyete av €xeTe yivel Eva AouAovat.
Movo ta AovAoddia eival QLTG TTIOL TTPOCKAAOVVTHL TIAVTOV YIX VA KAVOULV LTNpesia. “MMnauna, oteile pag
TPLavTa@LAAG!” Exelvol mou eivan AovAovdia sivan epaveig (opatoi). O Tatépag Aéet: Eym €pyopon yo va
oag S18Géw Patla IMoyka. Avtr eivan n wotopia yia va yivete aAnBivog Napaylav, oxt yia va yivete aAnfivoi
vrkoot. Kdmotot yivovton Bacididdeg kot facihooes. Etot, elvan katavontd ot Ba SnpiovpynBovv emiong
kot ot vrnkoot. Ecelg topa katadafaivete 0t o1 Baoihiddeg, ot faciiioceg kat o1 vinKoot, dnptovpyoLvTaL



Kot oepa. Ti Ba €dvav ot gtwyol avBpwrol mov dev Pmopolv va HalEYOoLV aKOPN Kol V0 HE TEVTE
pourmieg; Avtol avtapeifovral, 6nwg kamolog mov divel 1000 pouvrieg. H Mndpat eivat 1) o @twyn o' OAEG.
Kaveig and toug katoikoug ¢ Mndpat dev Bupdton 6T rav K&Tolkog Tov mapadeicov. Avtol tpayovdovv
Emovo yu Tig Beotnteg, aAAG dev kataAafaivouv avto. Evag Batpayog kpdlel, evad éva andovi tpayoudd
TO00 YAUKA KOl OHOpOX, OAAG S€V LTIAPYEL VONUA O€ ALTO. XTIG HEPEG LG LTIAPXOLY TOOOL TToAAOL dvBpwTiol
nov g§lotopovv ) Ikita. TOpa LAPYOLY AKOHN KAl YOVAIKEG IOV KAVOLV aVTO. AuTol dev KataAaBaivouv
TIMOTA OXETIKA e TO ol Bpnokeia 16pvOnke péow g I'kita. Av KAMO10G €xel Alyn LTEPPLOIKT] SVVapN, Ol
avBpwol otedouvv OTL aVTOC eivar 0 Oedg. Avtoi Bupovvton tov E€ayviot)! Enopévag, exeivo onpaivel 6t
eivar akaBoptol. O Tlatépag Aéet: To va nmégtete (evoidete) oto EAATTOPA €ival 1) VOUHEPO Eva apapTia.
OAOKANpog o koopog eivar akdBaptog. OAot emkaAovvtalr: Q Eéayviotn, eha! Topa, mpenet va eABet
Exeivog i eoeig Ba yivete ayvol pe 1o va Aovleote atov I'ayyn; O Tlatépag mpémel va KAveL TOOT TOAAN
npoonddelx yiax va oag aAAGEeL amo avBpomoug, ae Bedtnteg! O TMatépag Aéel: Na Bupdoaote Epéva kot Ba
aAd&éete ano aykdbia oe AovAovdia. TIoTE va PNy eMTPENETE VX avadLOVTL TIETPEG OO T OTOHATA 0aG. Na
yivete AovAovdia. Avth) eivon pia peAétn. Eva mpoyxmpouv, kdmolol flavouy emiong Kakolg 01mvoug Kat €Tot
amOTLYXAVOLV. ATIO TO V& €xouV eATILSEG, yivovTal xwpig eATida Kot PTG Aéve: BéAm va méw otov Mnapmna.
Ot akaBaptot Sev prmopovv va elcéABouy oty AvAn tou Tvipa. Avth eivon  AvAr tou Tvipa. Onoloodrjmote
Mmnpaptv §AGOKAAOG IOV PEPVEL TETOLOLG €0, EXEL EMIONG 1A TEPAOTIX €VBVVT. AV TIEQPTOLV OTO EAXTIWH,
101 0 Mmpdpv d&okalog emiong cvoowpeLel eva PopTio (Bapog). AvTog givar 0 AOYOG TIOL TIPETEL vV
eloaote mMpooekTKol Otav @épvete Kamowov €6w. KabBwg Ba mpoodevete, Ba Seite cogoug Kot Gylovg
avBpAOTOLG KATL. Vo TIEPIHEVOLY OAOL O€ pla OEIpd. YTIAPYXOLV ovopata Onwg o Mmoapmtapal kAn. Eoeig
monS1& TIPEMEL v €XETE TTIOAD TAATIEG KO amePLOploTeg Sidvoleg. Mmnopeite va meite oe 6Aovg 0Tl | Mndpat
NTav évag KNMog pie AobAovdix kot 0Tt ekel (ovoav Bedtntes. Topa avtég €xouv yivel aykdbia. Eoeig éxete o
MEVTE eATTOPOTH péoa oag. Baoilelo tov Pafav onpaivel ovykAa. O Tatépag épyxetal kot aAAGlel Ta
aykaBior o AovAoLS1a. ATTAG OKEPTEITE OXETIKA HE aUTO: Av Sev Yive Tapa éva Tplavta@uAio, Ba yivopon
éva AovAoLSL Tov §popov (oK) amd yévvnon oe yévvnor. Kabévag amd ecdg mpénel va w@eA|0EL TOV EXVTO
ToUu. Agv KAVETE Kapld peydAn xapn otov X1 Mnduna! IIpénel va k&vete pia xdpn otov eautd oag. Topa
TIPEMEL va akoAovBeite To opipat. Otav KAMO0G Mnyaivel o€ €vav KNMo, KOIT&lel PHOVO T €LWOINOTA
AovAovLdwx. Aev kottddel Ta ak AovAovdia. Avtol kavouv ekBEoelg AovAovdiwv Kot autr emiong eival pa
é¢kBeon AovAovdiov. Aapfhvete éva tepaotio Bpafeio. Na yivete moAd KoA& mpoG TdENG AovAovdia. H
OLUTIEPLPOPG COG TIPETEL Vi eivat TOAD YAUKLIX. Na yiveate TOAD Tamewvol pe éva Bupwpévo Gtopo: O va
Yive ayvog e To va akoAoLB® To OPIHAT KAl va Yive €vag Kupiapxog Tou ayvod KOGHOoL Tov mapadeioov.
Yndpyxovv moAAéG takTikeg. Ot yuvaikeg €xovv TOAAG Ttexvaopota. [Ipémel va kdvete mpoomdbela e
efunvada yx va mapapeivete ayvég. Mnopeite va meite: “O Oeog eine: H Aayvela eivor o peyahdtepog
ex0pog! Na yivete ayvég/ol ko Ba yivete odrompaviav! ‘Etol, dev Ba énpene va akovow 1o Oeod;” Na cwhoete
TOV €0VTO 0aG [e TN owotn péBodo. T va yivete évag Kuplapyog Tov KOOHOVL, TL EPALEL oV TIPETIEL VX
aveyteite kat; Kavete ta mavia yi tov eautd oog. Exeivol ot dvBpwmot payovrton yia v KuBépvnon, eve
€0€lg KAVETE T MAVTA Yl TOV €VTO oaG. [Ipenel va kavete kdmowa mpoonaBeia! Me 1o va Eexvdte tov
[Matépa meé@tete Ko peta viwbete vipornn|. Tote nag Ba propéaete va yivete Bedtnteg; Atoa.

Xe €0G¢ Ta yYAukLTOTR, TTOALOYOMNpEVA TTIondLd, TIoL yiot TOAD Koupo eiyate xabel ko topa SavaPpednkarte,
aydmm, evlopunon kot KaAnpépa and m Mntépa, tov Iatépa, tov MmoanNtavia. O nvevpatikog Iatépog
A€€1 VAOOTE O€ E0GG TA TIVELHATIKA TIOLOIA.

Ovoia ya vrapva:

1. 1. Ta va owBeite amd TOVG KAKOUG 01dVoUG TNG Mdayla, va emTpENeTe va avadOovTal amd T0 OTOHX
00G HOVO KOOHNHATA oUTNG TNG YVOOTG. Na €l000TE TTOAD TIPOCGEKTIKOL [IE TI CLVIPOPLAX TTIOL KPATATE.



2.2. T va yivete éva €v81a0TtO AOLAOVLOL, va GUVEXICETE VO QMOUAKPUVETE T EAQTTOHOTX. No
akoAovBeite To opipaT KAl va yivete TOAD, TOAD tamewvol. [Toté va pnv ntmbeite and m Aayveia, tov
HeyaALTePO €xBp0. N GOOETE TOV €XVTO GOG HE TOKT (S1aKPITIKOTNTX).

Evloyia: EifBe va yivete a&lol va Aatpedeote Kol va oog Bupolvial, HeE TO Vo XprO1HOTOLEITE OAEG TIG
Suvapelg 00¢ WG KABNKoV 0ag Kot 0x1 oG Badpata.
Mnv XpnO1LOTIOLEITE TIG SUVAELG IOV ATIOKTATE €XOVTAG TNV €vBOpNOoN wg Badpata, yoti
elvar kaBnkov oog va Tig xpnoiporoteite. Exeivol o1 dvBpwmol ekteAovv Bavpata
UTIEPPUOK®OV OUVAHEWY, OAAG €0€ig €xete opipat. ONMWOSNMOTE AVAMTOOCETE OSUVALELG
aKOAOLOMOVTOG TO OpIHaT, KOl €TO1 Ol OKEYELS o0¢ Yivovial TPaKTIKEG. Mmopeite va
EUTIVEVCETE KATIOOV VO EKTEAETEL €V €PYO HE TIG OKEYELG OOG, KOl QLTO €ival emiong pia
Sduvapn. Qoto00, PHOVO 0TV SEV AVANLYVOETE TIG EMITAYEG TOL S1KOV GG VOU HE TO OPIHAT,
Hropeite va yivete a&lol va AaTpeVECTE KA VO IVI|HOVEVEDTE.

TovOnpa: Avti va anokapSiveaTte amd omolodNoTe €160¢ avatapayng, YiveTe €vag e PeYRATN Kapdia.

FEEOM ZANTT***
ABrakt onpeio: EvionamOseite T apeTég TG YAVKDTITAG KAt TNG TATIEIVOTITAG YU VA YIVETE 0TIovSaioL.

Avtol mov €xouv avetn (aficotn) @LoON €ival yepdTol amd TV GPETH TNG YALKVTNTOG KOl TTOPOHEVOLY
ouvexag xapoLpevol. Ekeivol mou eival xapoOpevol TPooeAKDOLY TOLG TTIAVTEG TTPOG TOV €XVTO TOLG. To va
€loTe XapOOPEVOL OTHAIVEL VO KOUVIEGTE OTNV KOLVIA TNG LIEpooOnalakng xapag. Evad otoxddeote autn
YV@OoT, va Blovete 10 GPLaKT oTad10 KAl VX KOLVIEGTE O€ LIEPALOBNOLAKT Xap&. AVTO €lval yVOOTO ®E TO V&
elote yapovpevol. Ekeivol mov mapapévouy XapoOREVOL HE AUTOV TOV TPOTIO, TTPOGEAKDOLY TOLG TTAVTEG.



