«Axouo kou o1 Ocol oyamodv 1o, aoteion eine
o [MAdrovoc. Kot dev tav o povog mov
nicteve oty aia Tov yéAov. Etvan
YPOUUEVO OTIG LEPEG YPAPES KAl EYOVV Yivel
EKTETAUEVEG EPEVVEC GTO BENL.

O Dr. William Fry, kofnynmg yoytotpikng
oto Stanford University Medical School ko
€101K0G 670 Béa TG LYEiNG Kot TOV YEALOL

| ONA®VEL OTL TO TOOUGTNG VITTLOKNG NALKIOG
| yehobv 300 popég Tn pépa. Kat dpmg ot

| evilkeg yelovv koth péco 6po 17 @opéc
pépa. [ati dpaye vapyet vt n peyain
dwpopd; Efpaste vrepouvinpnrucoi, moAlot
ayxopévor maipvoovpe ™ Lor ToAd
cofoapd; Agv givat wpa vo pabovpe va,
YOAOPOVOVLE; AEV OTANATANE VO YEAANE
ywoti peyorovoope. Meyorovoovpe yoti
ctapatape va yehape! O G.K. Chesterton
elne 011 «Or1 ayyedor meTodv yrati waipvovy
xoropa tovg eovtovg Tovg». I' avtd av
BéLovie va TETALE OTMG TOVG ayYEAOLG KO
VO LOIPAGTOVE TNV EVTLYIN TOVE, TPETEL VO AKOAOLOTCOVLE TO TAPAELY L TOVS KOl VO
mhpovpe Kt gElg yahapd Tovg dukodg Hag ovtovg!

O mévte pag aichnoeig oV eivorapketés yio Wavikd tpomo (mng. [pénet va ypnoiponotode
Kat v €Kt pog aighnon: v aicOnon tov yrovpop. To yrodpop dev eivar amdd va Aépe
aoteio, oA £xel oy€omn Kot e Tov Tpdmo mov PAémovpe ) (on. Mmopovpue va sipoocte
eukprvels vt Con opic va v maipvovpe oAb cofapd. Mropovue va yehdpe pe to Aaom
Lo Kot Tovgtovo pag. To yrodpop tavtoyxpoveg tpavpatiCel kot Bepamedet, katnyopel kot
OLYYWPOEL, LEUDVEL KO LEYOAOTOLEL, KO TPOGPEPEL GTNV EGMTEPIKN OVATTVEN. LTO KATMO-KATO,
ogv yeAANE Y10TI EIP06TE EVTVYIOREVOL OALG EINOOTE EVTVYLOUEVOL YIOTL YEAGNE.

Ot 0@éheteg Tov YEAMOUL glvat moALAPIOUES Yo va Tig ayvoncovpe. Todpa Aowmdv pbe n dpa va
amo@acicovpe 6Tt Ba Kdvovpe EDGVVEIONTN TPOSTADELD VO YEAAUE GLYVA KOTA TN OEPKELD TNG
pépag. Ducikd evvoovpe 0Tt Ba yeAdpe (e Tovg avBp®TOLS Kot Oyt €16 fdpog Tovg. Oa yeldpe
Y10 TO TL KAVOLV 01 AvOpmTotl oAAG Oyt Yl TO Tt eivar. Oa yeAAE Oyt LOVO Y10, V. EAAPPVVOVUE
Ta dkd pog facova GAlo Kot avtd Tov avlpdnwv mov yvopilovpe.

O o@élereg Tov yéhov:
1. To yé\o dwodvet To dyyog, Tnv avnovyia, tov epebiopd, To Boud, T AOTN Kot TV KatdOAw.

Onwg 10 KAApa, TO YEMO ekUNdEVILEL TIC TPOKATAANYELG KOt ATEAEVOEPDVEL TA KPLOQ
pog oeOnpato. Metd and Eva kadd yéMo Ba vidoete pio evpopio. Me Alya Adyla avtdg



oo

7ov yeAd avtéyel. Kot va Bopdote: €va dtopo yopig v aicnon tov yéAov gival 6nmg
€val ovTokivnTo Ywpig apopTicEp.

To yého evioyDel To avocomomTikd cHoTNUa (Kot VIGPYOVV ETIGTNUOVIKEG EPEVVEC TOV TO
ATOOEIKVOOVV)

To yého pewdvel tov Tovo pe 1o va anelevbepmvel ovaieg (endorphins) mov givat o
OpaoTIKES amd TV 1Ot TocdHTNTU LOPPIvNC.

To yrodpop Ponda Ta dVo apoceaipto Tov £yKePAAOL Vo dovAEyouv pall Yot To aplotepd
OLLOGPOIPLO YPTCLOTOLEITOL Y10 VO OTOKPVTTOYPAPNGEL TO AEKTIKO TEPIEXOUEVO TOV
aoteion KaBmG 10 0&l AHOGPAIPLO XPNCLOTOLEITAL Y10 VAL EPUNVEDGEL OV NTAV KOMKO N
oL

To yéMo mpochitel kapvkevpa otn o1, elvar yro T Lo 0Tt T0 aAdTL 6T0 BPacTd aVYO.

AvantHére kot ypnoiponoteiote v aicOnom tov yovpop cog kot Bo avakaAdvyete 0Tl elote
O TOPOUYOYIKOL, EMKOWVOVEITE KOADTEPQ, Kol £l0TE KAADTEPO LLEAT TNG OLADOG:

To yéMo kdvel Tovg Tavteg a&toydnntovs. Oco o moAd popaleote v aigdnomn Tov
YLOOUOP GOG, TOCOVE TEPLOTOTEPOLS Pilovg Ba £xeTe.

To yrovpop @épPveL TNV 1G0PPOTIa TOL YPEOLOUACTE Y10l VO TEPACOVLE TIG SIUKVDIAVOELS TNG
Cong mo avamavTikd.

To yéMo pmopet axoun vo Bempnbet kol cav poper| acknonc. Kavetl pacél oe 0Aa cog to
opyava, Kot Kivel 0o paTo 6Tovg KOIAMaKovg cag!

10. H aicOnomn tov yrovpop pmopel va cag Bondnoet var deyteite To OvamOOELKTA, VO VIKI|CETE

™V KdOe TpdKAnom, va avtoneEEAOeTe OTIONTOTE AVOTAVIEYO. LLE EVKOALM, KoL VOl
avadvOeite amd kdbe SuokoAia pe yopoyero.

[Tepinmrikd, Oo NOera Vo T OTL 1] O AOLKOYAREV] HEPO. EIVOL GVTT] TOV TEPUGE YO PIS VU
yehaoovpe!



