J/o/V' Mindful

ALAOYLOUOG YLOL TNV AVTLUETWIILON SUCKOALWV

Mmopeic va XpnOLUOTIOLOELG UTAV TN TIPAKTLKNA YL VO OVTLUETWTTLOELC SUOKOAQ
ouvaloOnuaTa KoL CWHATIKEG ALoONoELg

Bpeg pia avetn B€on

Kal tote mapakoAoUOnoe PECA OTO CWUA OOU KaL TTPOCTIABNOE va EVIOTIOELG £vVa LEPOG TOU
CWHATOG TO OToio To aLoBavecat KaAd

Euxaploto, acdalég, eUkoAo,

'H TouAdylotov, oubEtepo

MNapatripnoe ta xépLla, Tig GTEPVEG I Ta TOSL CoU

ATAQ AOE TNV TTPOOOXI OOU VO TIAEL OE QUTO TO EUXAPLOTO ONELO TOU OCWUATOC
Xépla ) modia ) 0,TL AANO £XeLG SLaAEEEL

Kal doe tnv mpoooxr oou va apapeivel ekel

To awoBaveoal

To viwBeLg

Mpooee TL eldouc aloOnoeLc umapyxouv

Ace 10 HUaAS oou va xoAapwoeL Alyo

AloBaveoal auTto To HEPOC TOU CWUATOC

Kat twpa av umdpxet katt SU0KOAO TTou cou cuupaivel

‘Eva 6UOKOAO aloBnua ) pla cwpatikh aioBnon mou sivat SUoKoAN
AcE TN POOOXH OOV VO TIAEL EKEL

lowg elvat évag mdvog oTov WO N TN TAATN

'H évag movokédalog

'H wa atoBnon Aumng

'H aywvia
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'H Bupog

Mou aloBdaveoal autn TV alobnon oto cwua;

Mou aloBdaveoal auTto To cuvalocOnuo 0TO WO

MNapatripnoé to

ATAQ TPOOEEE TO YL ULaL OTLYUN

To adouykpaleoat

To aiwoBaveoal

JUVEXLOE VO QVOTIVEELG

Kal twpa otpéPe TN MPOooxr oou Tiow OTN TIEPLOXI) TTOU aLoBAavecaL AVETA
ITa XEpLa } OTLG MATOUOEG, I oTa OSLa oou

Kot am\d mapapéVeLg eKel yLol Ula OTLyUn

To aloBaveoal, To ViwbeLg

XoAapwvelg, SLatnpeig tn cuveldnToTnNTA COU

MapoAa autd, KAVELS Ula avon otav KATL eival mbavwg e¢atpetikd Suodpeoto
Zwpoatik SuokoAia ) TOVog

'H 10 ouvaioBnua i oL CWHATIKES EKONAWOELG TOU cuVALOOAUATOC
Ou dovnoelg oto ot Bog

'H 10 odi§po otn KolALd

'H n évtoon oto oayovt

ATIAQL TO TIPOTEXELG

Kal avamnveeig

Kal to adrvelg va umapxet

AdnVeLC O,TL UTIAPXEL, VO TIAPAUELVEL

Kal ToTte pEPVELG TN TPOCOX OOU TIAAL OTO EUXAPLOTO 1) TO OUSETEPO PHEPOC TOU CWUATOC
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Xépla, modLa, otdnmnote

XaAopWVELS

MEVELC TOPWV KOlL OE EYPryopOon

AlcBaveoal tnv aopaiela

Tn ocuvdeon pe auto To onueio

Twpa pévelg ouvdedepévog/n e OUTO TO CNUELD

AN\G kottalelg av mopdAAnAa Umopeig va Kpatnoelg emadn Le Eva SUOKOAO HEPOG TOU
OWHATOC

Mmopeic akopa va Pelvel; cuVEESEUEVOC UE TN TIEPLOX TOU CWHOTOC TTOU alocBdveoal KaAd
Kat moapoAa autd va yvwpillelg OTL UTIAPXEL KATL TTOU O EVOXAEL

Kat armAd To apnveLg va umapxeL

Kpatdg lowg to 75% TG Mpooox 0ouU OTO CNUELO TIOU €lval AVETO

Juvexilelc va avarmveEeLg

Kpata emadn pe tn SUokoAn meploxn

Mpodoete TL oupPaivel eKel, YIVETAL TILO €VTOVO N} LELWVETAL;

AN\QZEL, LETATPETETOL OE KATL AAAO;

MNpooe€e O,TL KoL av yiveTal

XoAapwaoe, avENVEUOE

Kat twpa 6&¢ av pumopeic va KaAALEPYAOELG aloBipata aydnng Kot KaAoouvng
KaAooUvn yLa Tov EQUTO GOU yLa O,TL alcBAaveoal AUtV Tn OTyUN

Quoko movo, cuvaloOnUATIKO TTOVO

Koita&e tov eautod oou pe kahoouvn

Aev gloal LOVO €0V TIOU €XELG QUTEG TIG SUOKOAEG QOO OELg

Apa eUxeoal og 6AoUG va amaAAayouV oo Tov TOVo Kal va Unv uttodpEpouv
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Makdpt 6AoL va ELOOTE XOPOUHEVOL



