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H Avapvnon tov ®16100 ™5 PoTIAS

10 BaOog kaBe youyne avamavetal éva kdieopo. ‘Evag maApog. Mo pviun mov
dev Aéyetarl pe Adyw, aAAd avoocaivetal péco omd To OEpUa, To KOKOAW, TNV
avaoo. Etvor n pvqun g évoong pe 1o Olov. Exel an’ 6mov Eexwvhoape Ko
exel omov Pobud péoa pag yvopiovpe mwg mpoopllOUAcTE VO EMGTPEYOVLLE.
Avtd 10 PBiMo-pabnua dev eivanr éva amhd eyyepidoo teyvikav. Eivor évog
Lovtavog yaptng pomons. ‘Eva mpooskAntiplo a@UmVIonNg mpog TNV £0MTEPIKY|
[¢pera | Tov Mot ov katotkel 610 vad Tov 6OUATOC cov. Efvor 1 moAn yuo va
ocuvavtioelg v Kovvrakivi oyt wg évvown, aAhd oc Iepn Hapovoia. Qg ¢idt
QMOTOC, TOV KOWATOL KOLAOVPLOGHEVO TN PBdom g VapENG Cov, TEPIUEVOVTOG
™V amoAn aAld 6tabepn cov enikinon yw va avadvbei. H Ergvoraxn Tavrpa,
and TNV omoio OVTO TO HOVOTATL EUTVEETAL, OV Olo®PIleEl COUO Kol TVELUAL,
OKOTAOL Kot @G, noovny kot AVTpmon. Awdokel mwg OAa eivor Iepd, otav
Biovovton pe emtyvoon, pe Bappog, pe tameivoon ko aydmn. Onmg or Mboteg
¢ EAevoivag katéfavav 6to okotevd Advto yia va Eavayevvnoiv oto Owg,
€101 K1 €00, Kadgiool vo Tepdoelg péca amd Tao mediot Tov Vov, TOLV GLVULGONUATOC
Kot TG VNG, dote va yvopioelg ) (doo Ogotta péca cov. Méoa and évieka
Kepaiata, Oa kaBodnynbeig otnv Katavonor, Evepyomoinom Kot EVGOUATMOOTN NG
evépyelog e Kovvradivi pe akpifeta, aocedietn kot oefaocud. Oa yvopicelg my
evepyelnk cov avatopio, Bo euPfabivelg oTiC ECMTEPIKES UETAUOPPADGELS TOV
VOU KOl TNG YOYNGS, Kot 8oL EKTodEVTEIG GE TPAKTIKESG TOV OVOTYOVV TOV PO TNG
EVOOUUTIG AYVTVIOTG.

Ko tdpa, pe oefaocpo, ac eioérBovpe poli oto Ilepd g Zotikng ®Prdyoc.



1.1 — IIpoérevon ko Iotopic ¢ Kovvrarivt
INoyka

H ®Dioya mwov Taéidever uéoa orovg Aimveg

H Kovvtodivi Toyka yevwnOnke ota BaOn g apyaiog Ivdiag, péoa oamd ta
€0mTEPIKA pevpata g Tavipa Kot TG TApadOsIaKNG YIOYKIKNG YVAOONG. Agv
elval amA®d¢ éva cvomnua doknong M elrhocoeiag eivar po wEep] oTpamTog
aQUAVIONG, £VO LLOVOTTATL TOL PAEYETOL amtd TV embupia TG Evoong e to Ogio
péom tov dov tov cdpotoc. Ot pileg g ybvovtal oto opyAddN PBdon tov
xPOVOL. Av Kot gival SUGKOAO VO TPOGOIOPIoTEL e aKpifela 1 ¥pPOVOAOYIKT TNG
amopyn, paptopieg g Evvorag «Kovviarivy epgaviCovior ota Ouravicdd kot
oe ¢pyo Oomwg to Hatha Yoga Pradipika, omov mepiypdoetalr n ecwtepkn
dvvaun oV, OTMG TO PIdL, KOWWATAL KOVAOVPLAGUEVT] OTN BACT TG GTOVOLMKNG
oTMANG — £€towun vo avélBel, otav kAnbel pe cogio kar kabapdtmro. H
dwaokaAior g KovvtoAivi petadiddtav yio aidveg TPoQoOPLKd, He amOAVTO
oePacpd, and ddokaro og padnty. ‘Htav éva puotikd ewg, mpoosPdoipo uoévo
OTOVG  £TOWOVG  HVOTEC, HECO OO TEAETEG PUNOINS KOL  ECOTEPIKNG
pETOPOPQ®ONS. Metalh TV TPOTOV UEYAA®V HOPEOV TOL GLVEPRUAOY GTNV
eopaimon  avtng ¢ mopddoong Eeywpilovv ot Marcrwavrtpavdd kot
I'kopaxva®, Adokaror ¢ Xaba T[oyka, ot omoiot Pondncov o
GULGTNUOTOTOINON TO®V TPAKTIKAOV. Xtov 200 awdva, 1 Kovvtaiivi I'oyka dvoite
Kol TAAL To TEMAQ TG Kol eoavepdOnke oe gupvtepa mANON. O Yogi Bhajan,
etdvovtag otig Hvopéveg TloMteieg 1o 1968, Eekivnoe ) dnuocia didacKoiio
¢ Ko idpvoe v opydvoon 3HO (Healthy, Happy, Holy Organization). Mg
T0 €pY0 TOV, 1M EPN OLTH EMOTHUN Eywve MO TPocsPloiun oto Avtikd kOGO,
Yopig va yaver v ovoia ™c. IHapdAAnio, GALES TVEDNOTIKES YEVERAOYIES
ocuvéyloav vo, petadidovv Tig mpaktikég ¢ Kovviarivi, 0nwg m oyxoin Ttov
Swami Sivananda kot too Swami Satyananda Saraswati (Bihar School of
Yoga). Kabe oxoAn dwatnpel ) dikn g xpotd, aAdd OAec popalovtot Tov id1o
OeéMO GKOTO: TNV APUTVIOT] TS GLVEIONONG UESH AT TNV EVMOCT] COUOTOG, VO
Kot Tvevpatog. Xnuepa, 1 Kovvtoiivi Idyka avOei mtaykoopiong. Adokorot kot
Oepamevtéc ocvvexiCovv vo  HETOAQUTOOELOVY TNV E0MTEPIKN NG QAOYO,
TPOcapUOLoVTaS TIG TAPAOOGEIS OTIS AVAYKEG TOV GUYYPOVOL AvOpPAOTOL, YMOPIg
va Tpodidovv TN Pabdtepn ovcio. Méoa amd SPOPETIKEG GYOAES, YADGGES Kol
TeEYVIKEG, apoapével {oviavn, e£eMocoUeV] — €VOG MUGTIKOS TOTOUNOS 7OV
owaoyilel armveg, odnydvtag tov avBpomo oty evlounon g Ogikng Tov
@vonc. H perét tov kotapfordv g Kovvtadivi T'oyka dev amotehel amAdg
otopikn avadpoun. Eivar évag oefaocpdg oty Iepapyio tov ®oTOC Kol pio
aVayvVOPLoN TOV TAC Ol OACKOAOL OA®V T®V EMOYDV TPOCTATEVCAV KOl
petédmoav avtd 1o lepd Pevupa. T'vopiloviag tv mpoéhevon avthig NG
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Mvuotayoyiog, oTEKORAGTE Ol POV O poONTEG 0AAG MG GUVENLOTES €VOG
Covtavov, eEghisaopevov £pyov.

1.2 — Ogpehmosrg Apyés ko Drroco@io
H Emotpoon oty Apyéyovy DProya tov Eivau

2mv kopotd g Kovvtorivi TMdyka wéAdeton por aAndelo: kédbe avOpomivn
Omapén @épel evtOg NG GMEPO OLVOUIKO GOQIOS, ONUIOVPYIKOTNTOS KO
guoapoviag. Avt n Bela oniBo — mov otv EAgvciakn mapddoon avtiototyel
6TOV €6MTEPO 6TOPO TOoL Bgiov Eavtod — avauével vo agpurvictel. O okomodg
NG TPOKTIKNG OEV €lvat GALOG 0md TO Vo avoi&eL TIg TOAES ALTOV TOL SLVOULIKOV
péow ¢ aevmviong ¢ Kovviohivi pog 1oyvpng Kot UETOUOPPOTIKNG
EVEPYELOG IOV avamadETAL 6T BAON TNG GTOVOLAIKNG GTHANG. Baowm apyn g
Kovvtorivi I'dyka elval n éveon cORETOS, VOU KOl TVEODRATOS. Xe avtifeon pe
GAAec HopPEG Y1OYKO TTOL £0TIALOVYV KLPIOG OTIG COUATIKEG 0TAGELS (asanas), 1
Kovvtorivi T'dyka aykoaiidlel Evo oMoTIKO 60VoLo gpyoreiv: epyoacio Le TO
OO, OVOTVEVLCSTIKEG TEXVIKEG, OLOAOYIGUO, TPAYOUdL UAVTIPO KOl EVEPYELNKY|
€0TIOOM. AVTI N EVOTNTA GEPEL TNV LEPT] GPLOVIC TOV KOGU®V HEGO, pag, KOOMOC
KkdOe otpdpa Tov givar cuyypoviletar pe Tov Avortepo Eavtd. H prhocoeia g
Kovvtorivi pog xoiel va amehevfepmBodpe amd 1o Yoylkd Kol evepyElokd
dgopd mov pog Kpatobv o€ mWAGVN. Méoco amd GLOTNUATIKY] TPOKTIKY,
pabaivoope va  avayvopilovpe kot vo vrepPaivovpe meploplotikd  potifo
oKEYNGS, POPOVG Kot TEMOONGELS TOV HAG KPOTOVV GE Sl ®PIoHd amd T0 aAnfvo
pog givor. Otav omdoovy 1o €0MTEPIKA «OECUA», O AVOPOTOG dev OmMAMG
emProver — avayevvaror. KouPwn apyn sivor n apeon pioon e AM|0sog. H
Kovvtarivi T'oyka dev givan Bempia 1 prrocopikd cvotnuo. Eival fropatikd
povomati. Agv kodel tov pant vo motéyel, oAAd vo Vidoel, va dovnbel, va
emPePardoet pe to 1010 TOV TO GOUO TN COPia TOV AOVEOY. Méca amd TeXVIKEG
omwg 1 «mopwn  oavarmvory (Kapalabhati), ot mudras kot ot bandhas,
EVEPYOTOLOVLVTOL TO AETTOPUY| €veEPYEKE KEVTIPA Kol Provovtor oAndivég
LETAUOPPDOGELS. AVOTOGTAGTO GTOLYEID VNG TNG PLAocoPiag etvar kot 1 MOk
Kol ovvednty {on. Ot yoykikég apyés — ommc n un-Pia (Ahimsa), n aindeia
(Satya) xon 1 avtdpxela (Santosha) — amotelobv mvevpatTikd Ogpélia yo
onuovpyio ecmtepkov Kabapiopov Kot gvbvypdppions. H KovvroAive dev
evepyomoteiton pe PracOvn 1 TPookOAANGN, oAAG pe KaBapi] wpoBeon ko
N0wo £d6a@oc. H didaokario avayvopilel emiong tn povedkotnte KGO Wyoyng.
Agv vrdpyet évog SpOUOC Yoo OAOVG VTAPYOLY TOAAL HovomdTio Yo TV 1010
kopven. H Kovvtohivi I'oyka mpocpépel motkidia TEYVIK®OV, TOL UTOpovV va
TPOCAPUOCTOHV  OTOV  ekdotote pobnty, evBapphvoviag TNV TPOCOTIKN
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avtovopio ko vagvOovotnta. O ddckarog dev elval avbevtia. Eivor @dpoc.
Tnv mopeia, opme, ™ Padilet o idrog 0 avalnTnTiis.

1.3 — O Porog g Kovvrarivi I'idyka oTiC
Toavrpwkég lMapadidoerg

To Igpo Dior avauecoa o Pevpatro kar Xopovg

H Kovvrtodivi I'dyka koatéyetl pioo povadikn 0&on péca 6tov evpv OKEAVO TOV
TOAVTPIKAV TOPAOOGEMV — TOPASOCELS TOV EKTEIVOVTOL TEPAU OO TEYVIKESG, OE
oAOKANpEG KOoGHOBEWpieg Kol TvevpaTikég ponoets. H Tavtpa, og apyaio peopa
g Ivdwng mvevpatikétTag, JStokAadileton o 000 KOplEG HOPEPEG: TNV
Kaompraviy Tavrpa kot v Beyyaiwkn Tavrpa. H Kaoppuavi) Tavrpa sivon
éva. pedua un-ovicpov mov tovilel ™ Ogikn] @von kabe avOpdmTov KOl TNV
évoon pe v Yméptarn Zuvveidnon péco oamd Ol0A0YIORO Kol E6CMTEPIKA
tedetovpywkd. H Kovvtodivi TMoyko avtiel Pabid éumvevon oamd avtiv
Bedpnon: 6t n "'Yyrety Hpaypoatikéotntae siver Mia, adrweipetn ko tapovoa
o€ 6hovg pog. Qo01660, oe avtiBeon e TNV AULYOG O0AOYICTIKY TPOGEYYIoN, M
KovvtaAivi Toyka €0T14lel 6T CUGTNRATIKY AQUAVIGY TNG EVEPYELNG HECH
TPOKTIKOV OTMOC TO KPiywo, To pavipo, ot avamvoés kot ot bandhas. H
Beyyorwn Tavrpa, and v GAAN TAgvpd, divel EQQaocn 6T HETOVGIMON TOV
AETTOQUMOV EVEPYELAV TOV CAONATOG LECH OO YIOYKIKEG TEXVIKES KO TAVIPIKA
tehetovpywkd. H Kovvtadivi IMdyka copmopedetor pe autmv v mTpocsyyion,
kaBapilovtag evepyslakd kavdio (VAvTIC) kol aeurvilovtag tnv evéPyEwn, UE
TPOTO OU®G 7O GpEGo, PLOPATIKO Kol TPOoLTd — Ywpic ™V amopoitnn
Tapovcio. ykovpod N TV eMPoAn} TOADTAOK®V TEAETOV. MéGa G010 €upvTEPO
QACLO TOV YIOYKIKOV pevpdtov, 1 Kovvtarivi IN'dyka cuyvd Bewpeitar kKAGO0G
¢ Raja Yoga, eotialovtog otov vou kot tn SwAoylotikn medapyio, evod
gvoopatovel woyvpd ototyeia and 1t Hatha Yoga (otdoeig ko avamvoés). [apd
To. Kowa ototyeia, Eexywpilel yio 1 OVVOMIKY] KOl GUGTIUOTIKY] YP1on TOV
1EPAV Nyov — ¢ Mavrpa IN'oyka — o¢ epyaieio apumvions Kot vapuovions
TOV AemtouaV mediwv Ttov avOpomov. 'Eva  yopaktnplotikd mopdoetypo
evooudtoong e Kovvtorivi og tavipikd mhaicio amoterel n Kpiywa INédyka,
onwg mapovotdletar and tov IMapapayavea Toykavavro octo £pyo Tov
«Avrofroypagia evog Toykry. Av kot dev tavtileton TANpog pe v Kovvtoiivi
IMoyko, popaletor Koweég apyéc Onme N KAOOPoN TOV EVEPYELUKAV KUVUALOV
Kol 1 emrdyvvon ¢ mveopoTikig eEéMméne. Avdioya, n Tantra Yoga g
Bihar School of Yoga, vt6 v kafoonynomn tovo Swami Satyananda Saraswati,
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ovvBéter mpaktikég e KovvtaAive (shatkarmas, mudras, bandhas) pe Tavrpika
gpyoieia Onmg yantras kot mantras. Méoa and 1€1016G GLUVOEGELS AVASEIKVVETOL
n gveMio kon 1 Badra nvevpoatikny cvvadeera ™ Kovvtaiive pe v Téavrpa.
[Mopdtt o1 pileg g elvan tavrpucés, n Kovvrakivi I'oyka éxet e€ehyBei og pa
QUTOVOUT] TPOKTIKN e OKES TNG HEBBOOVG.

H e&dmlmon g ot Avon cuvéBaie otV £dpaimon TG g EexmPloTd LOVOTATL.
Qoto6c0o, Yy Tov coPapd avalntii, M KOTEVONCN TMOV TOVIPIKOV TG
KOTafoA®V Tpocdidet BaBOTEPO VONRO KOl ECOTEPIKO TAOVTO TNV TPOKTIKY).
Méoa amd ™ Ooepegvvnon g 0éong g Kovvtarivi T'oyka otig tavrpikég
TAPOUdOCELS, ATOKOADTTETOL O TOAMVTAEVLPOS KOl TAYKOGULOG YOPUKTIPUS TNG.
Eite kdmotog v akolovnoel o¢ aveEAPTNTO HOVOTATL €iTtE TNV €VIAEEL O Eval
evpvTepo TavTpkd cvotnua, N Kovviarivi I'oyke mpocepépetl woyvpd epyareia
GQPUAVIONGS, AVOYEVVIOTG Kol ETAVOSUVOESTS 1e T1) Ocia ovoia.
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1.4 — Ov Awo@opetikég IN'evearoyikég I'pappéc kot
Y0AES

Oray 10 Pwg uctadiocrar péca amod avlpaomovs — oyt Hovo amo Aoyia

H Kovvrtoiivi I'oyka, av kot edpaletar oe Kowvég OepeMmogls apyés, dev eivan
plo eviaion doun, oAAd €éva Covravée motdpr mov OloxAadileron péoa omd
OLPOPETIKEG YeEVEUAOYIKES YPOUpES Ko oyxorés. Kdébe pio éper m owkn g
amoOYP®OY], TOV OO NG TOAUO KOl TNV WiTEPT OMOGTOAN NG, GLVOETOVTOG
évav oAy popo KopuPda mveopotikig perddoons. Mo amd Tic mALoV
emOPacTIKEG Yevearoyieg Tov 2000 awdva sivor eketvn tov Yogi Bhajan kot g
opyavowong 3HO (Healthy, Happy, Holy Organization). O Yogi Bhajan,
yvevvnuévog to 1929 omyv Ivdia, petépepe ™ dwwackario g Kovvrorivi ot
Avon ™ dekaetio tov 60, amevBuvopevog ce pol yevid mov dwyovoe Yo
TVELUATIKY] oeVUmvion. H mpocéyyion tov Ntav dvvapiki, dopnuévny ko
apooPaciun, eotidloviag oe évroveg mpoaktikég kriya, dwaAoyiopd ko Evav
ovvewdNTo, vyrewvd tpomo Lome. Ot ddokorol TG GYOANG TOL EKTOUOEVLOVTOL
QVGTNPE Kot GLYVA POPOLV AEVKA POV KOl TOVPUTAVL, GUUPOAN KaOapOTNTOG
Kot opocioong. AAAN onuavtikny ypouun etvotl exeivn tov Swami Satyananda
Saraswati ot g Bihar School of Yoga, 10pvfeica 1o 1963. H oyoAn avm
evoopotover v Kovvtorivi T'dyka péco oe éva OMOTIKOG TOVTPIKO Ko
YWOYKIKO ovotnua, oivoviag uHeydAn Eueacm oTic TEYVIKES KaBapong
(shatkarmas), 11g asanas, tnv pranayama kot tov 6tohoyiopo. To épyo tov Swami
Satyananda e£anmAdOnke pécm evog d1eBvovg OIKTLOV ACPALL KOl EKTOLOEVTIKAOV
Kévipov, emnpedlovtag kat dAlovg Avtikods dackdiovs, Onmg tov Swami
Muktananda kot tov Swami Rama. H Swami Sivananda Radha, po6ntpio tov
Swami Sivananda tov Rishikesh, vmpée o peraguown yépupa petadv
AvatoMc kv Avong. 1dpvce 10 Yasodhara Ashram otov Kavadd, xot
ouwvéfare omv kabolkr| mpooPaciudtmra g KovviaAivi péoa amd Evav
OMOTIKO OpOpno £6MTEPIKIG EEEPEVVNONG, ONUIOVPYIKOTNTOS KOl TPOGPOPAC.
Ta BpAa g, O0nwg «Kundalini Yoga for the Westy, dvol&av v moOPTOL NG
YVOONG O YIMAOEG OVOYVOOTES. XTIC HEPEC HAG, GUYYPOVOL OGCKAAOL
ovveyilouv va pépvouv emg pe T d1kT Tovg povadikn eov. H Gurmukh Kaur
Khalsa, v mopdderypo, €ytve myetiki] HOpen OTOV YDOPO TNG YIOYKA Yl
gykopoovvn ko ™ yovoukeia gEEMEN. 10pvce to Golden Bridge Yoga oto
Aog Avtleleg Ko €xel ekmodevoel YAadeg daokdAovg oe OAO0 TOV KOGLO,
eotidlovtag otn dvvaun TG yovaikas kol T petapaon pe eniyvoon. H Guru
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Jagat, pe ™ oepd g, £pepe Eva TOAUNPO Kou pn cVpPoTIKO TVEODHA OTN
dwaockario g Kovvtadivi. 1dpvce to RA MA Institute kot mpocéikvoe Eva
VEAVIKO, 0OTIKO Kowd, ovvovalovtog v mopddoon HE  aoTPOrOYid,
apr@poroyio kKor gvepyelakn) OgpamevtiKy.

[Mapd Tic dpopég ToVG, OAEC OVTEC O1 GYOAEC OULYKAIVOLV 6TV 0VGid: TNV
aQUTVION TNG CLVEIONONG, TNV OmEAEVBEPMOT TOL OVOPOTIVOV dVuVOLKOD Kot
v Tpombnon gvegiag og 6ha Ta emimeda TS Ywapéne. To povomdtt umopet va
aALAGlel popon, oAAG 1 eAGYQ Etvar Kowvr.

Eite emAéler kaveic va axolovOoel puo cvykekpipévn yevearoyio, eite
AVTANGCEL EUTVELST OO TOAAEC, TO CNUAVTIKO €ivol Vo BLdCEL TNV TPUKTIKY] O

Covtavi petapopemon.

Ot 6Yoréc Ko o1 ddaoKoMeg elvarl TOAEG — GAAG I HONGY APAYUATOTOLEITAL
RECH GTO CONA, OTNV KOPOLE KOl 6TO 100G TOV GGKOVIEVOV.

15



1.5 — Kovvrarivi I'oyka kot Ilvevpoatikotnta

H Emotpopn oty Ayvotnta tov Eivou

H Kovvtodivi T'oyka dev givor amddg éva COUOTIKO GOOTNHO 1 UL TEXVIKN
yohdpwong. Eivar évag ohdkinpog mvevpatikdg dpopog, £vo povomdtt pomong
OV GTOYEVEL GTNV GPVTTVIGT] TOV UTEPLOPLEGTOV OVVUULIKOD TOV OvOp®TOL Ko
ot o¥vdeon Tov pe ™ Ogio Tov @YHoN. XTtOoVv TVLPNVE VTG TNG TOPASOCNG
VILapyEL N AANOEID OTL EIPHAGTE AVEVRATIKG OVTO TOV Pradvovpe pua avlpomivy
gumelpioc. — kol TG 1 ovcio pag eivor kaBapn ovveidnomn, oydmn Kot
paxoaptoto. Méoo and v apdmvion g Kovvtodivi — tng aAveLpaTiKg
ovvaung mov Kowator péca pog — 1 ocovveidnon pog devpovertat. Apyilovue
va avtikpifoope ) (N omd o o 1EP), CVVEINTI] Kol QoTEWVY] otTikn. Ta
Oplo. TOV €YD KOl Ol TEPLOPIGHOL TOV VOL AIDVOLV GOV OUIYAN GTO P®S TOV
eowtepkod MAov. H ouvdeon pe 1o Ilvevpa dev Epyetal o¢ aenpnuévn 10€a,
aAld Proveror oty wtpdcn. Ot kriyas kot ot dwwdoyispoi pog Ponbovv va
NPEMGOVUE TOV VOU KOl VO KOAMEPYNOOLUE OTOOEP] ECOTEPIKI] TOPOVOId.
Ortav o1 okéyelg kot to. suvaistnuata movovy vo pog eEovotdlovv, eppavifetot
Evag YOPOS OYNS, OTOV Oomoio avatéArer 1 aindwnq pog tovtotyre. H
KovvtaAdivi Twyko pog mpookoAel vo yticovpe po oyéon aydmng ko
0Qocimong pe ™V Yoy poc. Méoa amd 1epég TPUKTIKEG — OTMC 1) amoyyea
HavTpa, M TPOGELYN, O OLOAOYIGHOG Kot 1) EVOPAC — GKOVRE TN OV TNG
£0MTEPIKNS c0o@iag pog kot apyilovue vo gvbuypappilovue ™ (oM pog pe tov
avatepo okomd poc. Exel yevwviétar n aAnBwn minpomta. ‘Evag molodvag g
nvevpoatikdttog oty KovvioAivi givor 11 KOAMEPYELD TOV OPETOV NG
KOPOLAS: GLUTOVIO, EVYVOUOGUVI, TPOGPOPE ympic mpocsdokia (seva). Kabaog
avayvopilovpe v evoTnTd pog pe kaBe popen {mng, sumvedHOoTE VO
Aertovpyolpe pe Kahoovvn, va Bepamevovpe, va tpoceépovpe. H mpaktikn pag
duwdoxkel va frémovpe to Ocio og KGOe TPOHGMTO, Kol Vo TIHOVUE TN GHVOEDT
oAV pe 6Aa. H Kovvtorivi T'oyka pog kodel eniong va avoKaAOWoOpE T0 O1Ko6
pog Biopa tov Ogiov — cite aTd eKPPaleTar O eVEPYELD, PG, TOPOLGIA,
Oeotto N olon. Agv emPdAier popeéc, oAAd TPocEEpPEL gpyaieia Yo va
avoytovpue ot Xapn: mpocevyr, VUVOUG, OPOUOATICHO Kol TEAETOLPYIKO
dtoloyiopo.
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Ka0g avamvon yiverar mpooevyn. KaBe mpaxtuc), pro avAn apriepompévn.

H mvevpatikdtmra g Kovvtadivi dev givar doypatiki], ovte meplopileton o€
ocvotnuota wiotng. Xtnpiletor o PLONOETIK) EUmEPIO. KOL TNV TPOCMOTIKY
avokdioyn g aijlsioc. Aev {ntd miot o d0yuata, oAAd déopgvon oty
£oMTEPIKY] avali)TNoN Kol 6TV KOONUEPIVI] EQUPUOYI] TOV TVELHUTIKAOV
aPYOV.

To vo &VOOUOTOVOLUE TNV TVELUOTIKOTNTO OTNV KoOMUeEPOTNTE pog eivar
0V01M0ES PéPog avTig TS opeias. H cvuvelonm mapovsio otig mpaelg, ota
MOy, oTIc oKkéYELS paGg — o evbvypapopog pe T Pabitepeg atleg pog—
HETOUOPOOVEL TNV KoOnuepvotnTa 0€ vao. H mpocspopd (seva), o d10A0yiopog
TNV 0VYN KOl TO GOVPOLTO, 1) I6oppOoTNUEVN dtafimor, eivar TpodTOL va pépovpe
TOV ovpavé otn Yn. Xt0 téh0¢, N KovvroAivi [dyka pdg kaiel va {focovpue o
Con yepatn @G, oKomod Kot aydnn. Méco and v €6OTEPIKY| APVUTVIOT), TNV
KOAALEPYEWD TV BEIKOV TOOTATOV KOl TN GLVEWNTH TPOGPOPA GTOV KOGLO,
GUUUETEYOVLE GTNV VOO0 TG GVAAOYIKNG ovveidnong. H nvevpatikotnta 101
movel va elval atopkn vrdbeon — yiveton wPA&n aydmng Yy OAn TNV
avlponotnta.
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1.6 — KovvraArivi I'oyka kot Ilpocommkn Avantoén

H Téyvy tov va Eravacovoéeoar ue tn Avvoun 6ov

H KovvtoAivi T'oyko dev givor omAd¢ (o TVELUATIKN 1) COUOTIKY] TPOKTIKT.
Eivar éva mavioyvpo epyoreio £60TEPIKNG PETANOPPOONGS, £VOC KOOPEPTNG
oL WAG Oelyvel MO0l EILOOTE, MO0l UTOPOVUE VO, YIVOLPE — KOU TOG Vo
JlVOGOVHE TO HOVOTATL TTPOG TNV ovBevTIKOTNTO, TNV TANPOTNTA KOl TNV
avtompayudtoon. Baowkdg afovoc g TPOCSOTIKNAG avamTuéng HECH  TNG
KovvtaAivi eivat 1 016Av61 TOV TEPLOPIGTIKAOV TPOTVTMV KAL TOV APV TIKOV
APOYPUPUUATICUAV. ATTO TNV TOOIKN HOG NAKi, EYOVUE amoppoPncel pOPovg,
TEMOIONCES KOl GUVOIGONUOTIKEG UVAUEG OV UG KPATOOV HOKPLE omd TO
andwo dvvoukd poc. H ovotnuotikny mpoktikn kriya kot daAoyiopod
Aertovpyel oav 1epn] QAGYa KaOapprov, EPVoVTOS ENlYyVOOT 0TO LTAoKapicHOT
Kol 0ONy®OVTOG oTadoKA oty omeAevfépmon tovc. Méoa amd avtd 1o Taéion,
pobaivoope vo aykaAMalovpe TIS OKLEG HOg PE Katavonen. Asv mpdkeital yio
andOnon tov TaperBOVTOG, aAAd yio petacTotryEiwon: To Tpadue YiveTan Goeia.

H evoyn yiverton ocvyyopeon. Kat n avtictaon petapopeaovetor ce dOvoun Ko
duaKplon.

H KovvtoAivi [dyko pdc evBappldver va gvepyomoujoovpe 10 avOpadmivo
OUVOIKO 7OV KOWATOlL HEGO MO TN ONHOVPYIKOTNTO, TNV €VOPOOCT, TN
ocvovalcOnpotikn  avlekTikdTTo, TV WKOVOTNTO VO OYOTOUE KOl VoL
eumotevopoote. Otav 1 wpdva péel anpOGKOTTO. GTO EVEPYEWNKO HoG Tedio,
a@urvilovror TNyEg EUMVELONG KOl SUVAUNG OV OV YVOPILaLLE TMG VINPYAV.
Méoa and texvikég Ommg M amayyeAio LvTpo, 1 SNUOVPYIKT OPOUOTIKY EPYACI
Kol 1 XpNomn HoOvVIpa, Ot OLvaTOTNTEG QLTEG Ogv avayvopilovtol omAdG —
gvoopk@vovtor. ‘Eva 1dwitepa ypMoipo epyareio yioo TNV TPOCSOTIKY] avamtuén
etvar n gpyaoia pe to toakpa. Kabe evepyetand k€vipo avtoavakAd WYoyorloyikés
moldtteg Ko mpokAnoels. [a mapdderypo, 10 téropto todkpo (Avoydto)
oyetiCetan pe v aydmn, T ovyydpeon kot 1 cvundvia. Méoa amd kriya ko
OLAOYIGHOVG TTOV EVEPYOTTOLOVV KOl E5IGOPPOTOVY TO KEVTIPO ALTO, UTOPOVLE VO
Ogpangvooope morég ovvareOnpotikés AANYES KOl VoL KOAALEPYNGOLUE
avolytéc, ekpveilg oyxéoelg. H Kovvtorivi Moyka pdg mpotpéner emiong va
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avordfoope TApog TV OOV ™S {onc pog. Asgv eipocte Bopata twv
neplotdoewv. Eipacte onuuovpyol g mpaypotikotntas pog. Méco amod
TPOKTIKES OTWG O OPOUUOTIOUOG, O BETIKEG ONAMOELS Kol O SLOAOYIGHOS GKOTOV,
evappovifovpe ™ oxéyn, Tov AOyo kat T dpdon pe TS fabitepeg Tpobicelg g
Yuxig Hag.

210 TEAOG OVTNG TNG SLOPOUNGS, CLVAVTAUE KATL TOADTIHO: TOV E0VTO pag. Avt
elval n ovtompoyudtoon — n eumepia 0t N ol pog doev eEaptdron omd
eEmtepkd emttevypata, oAl Tydler amé v idra v vVapén pag. Otav avtd
eoparmwBet, Lodpe pe yapd, mAnpotra Kol avbevrikdétnta. Kot ta ddpa pog dev
0 KPOTOVUE YO EUOC: TOL TPOGPEPOLUE, MG TPAEN vANPEcioS TPOg KATL
peyarvtepo. H mpoowmikn avantuén pécwm e Kovvtorivi Moyka oev givan
ypapuky. Eival omelpogdng koar pontiky. Yrapyovv avoficelg Kol oKOTEWA
povomdTia, EKAGUYELS Kol oloméc. To (ntoduevo sivar va peivoope mwapovreg
OT1] OLUOIKAGLA, [LE DTOUOVY], EVYEVELN TTPOG TOV EAVTO HOG KOl EUTIGTOGUVT OTL
k&g Pripo — axoun Kot to o dVGKOA0 — 0dnyel oe PABOC, MPUATNTO Kot PG,
Kobng evoopatovovpe tig dwdackalrieg g Kovviarivi oty kabnuepvommrd
HOG, LETOUOPPOVOVLE TIS TANYES GE GOQPia, TA OpLo 6 UPETES, TO OVEPO OE
apaypotikéTnTe. ['tvopoote ohoxkinpor, aindwvoi, potevoi — kot 1 e£EMEN
pog yivetor Tpos@opd Tpog TV avlpmmdtTTa, Vo AvVOlyro ayamng Tpog to 1010
10 Muotpro g Zong.
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1.7 — Agovtoroyio kot Koowag Zopumeproopds tov
AGKOVNEVOD

H HOwkn wg KaOpéptns tns Yoyiis ka1 Pvlaxag tov Iepov

H Aeovtoroyio kot m HOwmn dev eivor amAdg kavoviotikd mioicia. Eivor m
gvoopat oéopevon otny lepotnra Tov Asttovpyfqnotog mov avaropupdvel o
Aockovuevog Evepyonoinong Kovvroiivi. Eivor 1 vtevBopion 6t o Bepamevtng
elval Tavo an’ OAa vanPéTng Tov PTG, GLVOSOTOPOG Kal Oyt £0VGia, KaVOAL
Kot Oy k€vipo. H mpmtn ko BepeAicddng apyn eivat o oefacpoc otny avtovopia
Kol TNV gAev0epia Tov kGO avOpamov. Kabe youyn elvarl povadikn — pe ta Sikd
™g Opua, TG OKéG TG embupieg, miotelg kol puOpovg eEEMENG. O pOLOG oG deV
elvalr vo emPaiovpe N vo katevBovovpe, oAAG vo KPATApE YOPO — Vo
ywopaote APadt péca oto omoio to IMvevpa pmopel vo Eedumhmbel erevBepa.
[Tavtote {ntovue PpNTI] KO EVOLVEIONTN GLVAivEST, Kol TIHOVUE TO OKoimpa
TOV ATOUOV VO TTEL €O 1) VO amoy®mpnoel ava mdoa otypr]. H gxepvdeio ko
POCTAGIN TNG WOIOTIKOTNTAS ATOTEAOVV 1€POVE TLADVES TNG TPakTIKNG. O,Tt
popdletar vtdg Tov BepamevTKOD 1 EKTOOEVTIKOD TESIOV, TOPUUEVEL EKEL.
Movo av vrapyet kivovuvog yio ) {on 1 TNV 0GPAAELN ETITPETETAL 1] ATOKAAVYT),
ocOpeove pe to vouikod miaicto. To medio g Kovvrarivi [dyka eivor ydpog
QVOTAYMYIKOS — TPETMEL VO OTOTVEEL GOQPAAELN, EPTIGTOGUVI] KOl 0.7T000)1)
yopic kprtuki. H oproBétnon sivor emiong omapaitmtm. Aev eipoote @ilot,
ocmtpeg N cvvausOnuatikd vrokoatdotota. OPeiAovE Vo SOTNPOVIE CAPT KoL
KaBapd opro, amopedyovtag kdbe popen EKUETAAAELONG — GLVOLGONUATIKTG,
OIKOVOUIKTG 1] 6€E0VOAIKTG. AV TTpOoKOYEL TPOS®TIKNY £AEN 1 PabvTepn cvvoeo,
10 0pBH0O givar va avayveploTel, va d1oyelploTel pe SlopAaveLd Kot, oV YPELICTEL, va.
napoanen@Oel 0 aockovuevog o GALov emayyeApotio. Idaitepn evBOvn pépovpe
otav gpyalopacte pe aropa mov £xovv vrootel Tpavpata. [ToArol avalntodv
mv Kovvtodivt Idyka ¢ péco iaong. Oeeihovpe va mpooeyyilovpe pe
AentéotTNTa, QPOvTiow Kol cgfacpd cTovg pvOpovg tov Kkhbe avBpomov. O
YOPOS TPEMEL VoL €lvol ACQOANG — TOGO EVEPYENKA OCO KOl WYLYOAOYIKAL.
ATOQEVYOVE TPUKTIKEG TOL UTOPEL VO EMOVEVEPYOTOWGOLV  TPOVUOTIKESG
LUVIHES, KO TTOPOTEUTOVUE G€ €100V Otav avtd omarteiton. H axepardtnra
Kot 1] etakpivela eivor to Ogpélo g epmotoovvng. Elpacte dwupaveic dcov
apopd TIC YVMGCELS, TIG 0e&10TNTEG Kol TOVS TEPLOPIOUOVS HOG. AEV VTOGYOUOCTE
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VIEPPLGIKA OTOTEAEGHATA, OVTE VIEPPAAAOVE TOL OQEAT] TNG TPOKTIKNG. AV OV
yvopilovpe ka1, TOo Mopadeyopacte Kot C{nrodpe kabodrynomn. Opoiwmg,
oePfONOOTE TVEVROTIKA OIKOLOPATA, OVOYVOPILovpE TOVG 00 OKALOVS HOg, Kot
KPOTOVUE KOOAPES TIG EMAYYEAUATIKES LLOG TPOKTIKES.

‘Evag oképo moddvoc deovioroyiog elval 1 GUVEONTH] EVOAPK®MON TOV
owaokoM@v. Agv pmopoOue va OWOACKOVUE TOMEWOTNTO, OLIKPION Kot
ovumovia, oV Oev To KOAMEPYOOUE TPOTA HECO WG ALTd dgv onpoaivel
teAeldTNTO. Znuaivel aAff€wo, TomewvotnTe, Ko owdleon Yo £o0MTEPLKN
gpyooia. Eipoote owpkog podntég tov Pwtodg. Téloc, m nbwkn evbovn
EMEKTEIVETAL KOl TPOS TO KOWAVIKO ovvoro. H Kovvtadivi ['dyka dev elvan
atopkn vmobeon. Eivar péoo kowvovikng a@unviens. Q¢ emayysAuotieg,
UTTOPOVLE VO TPOGPEPOVLE OMPEAY 1] HEIWUEVE LOBLOTO GE EVAAMTEG OUADEC,
va otnpilovpe GKOTOVE TOL TPOAYOLV TNV EVOTNTO, KOl VO YPTCLUOTOLOVNE T1)
POVI] HOG Yo Vo, GEPOVIE PMG EKEL 6oV vapyel okotadl. H Agovroloyia
otV Kovvtarivi dev glval anhog kavoves. Eivol ék@paon T ecmTEPIKNS ROg
otaong, £vag tpdmog va vanpetovpe to lepd, tov AvBpwmo kar v Poyn pe
kaBapotnTa Ko cePacud.
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