MPOrPAMMA ZYNTHPHZHZ
(e€lo0ppoTINONG/ELBLYPANHIONG CWHATOG)

To npodypappa auvtoé Ba ocag Bonbrioet va
enavadEPETE TNV APHOVIKH HUIKL, cuvepyaaoia
Kal EVBLYPAUKLION TOL CWHATOG Kal Ba oag
npoduAdagel anod duoAettovpyia kat tévo. Av To
Eekvate peTd anod kpion XxpOviou Tevou TV
oroia avtipeTwrtioate pe TG KatdAAnAeg E-
OKNGELG, KAVETE TO TIPOYpapHa avTo TPEIS
Popég TNV eBSopdada g éva priva Kat otn
ouvEXela KaBnuepvd. Av o Xpoviog tovog
eMOTPEPEL, KAVETE §avA TO ApXIKO POypappA.

KYKAOI XEPIOQN
(Eova 12-1 a kat B)

2T1ékeoTe OpBIoL KATQ MPOTIUNON UpooTd oe
KaBpEDTN wote va BePaiwdeite OTL Ba KAveTE
TNV Aoknon andAuvta CUMHETPIKA. ‘ExeTe TO
KkepAAL eubBeia, Ta dGSIa oe Pk andotaon
peTagy Toug (eubeia kaTw amd Toug yodoug)
Kal va Kottdve gubeia unpootd, Ta xépla oag
oTa MAQyLa va aKOUHTIoLV oTa TIAELPA oag.
KAeivete Ta SAKTUAA TwV Xeplv otn AaBn
YKOAD (kAelotd pévo ta SAKTUAG, OXL UTTouvLd)
Kal Toug avti-

Fuwdun 12-1a

Xelpes avolypévous. Znkdvete nidyia tous Bpa-
xiovés oas iatnpdvIas TouUs ayKMVES 0as Te-
VIwpEéVOUs, HE TS Nafldues otpappEVes npos 1a
KATW Kl JE TOUS QVTIXEIPES OTPAPHEVOUS Pnpo-
otd (a). Znk@vete Tous Bpaxioves péxpl va pid-
oouv oTo UYos Twv GPWV Kal av o évas ané tous
8uo @pous BéAel va EepUyel pnpootd f npos ta
endvw, xapnAdvete kai tov dAfov dote va €ubu-
YPapHIoTO0V. LN OUVEXEIQ, NIEZETE US wponia-
1€s Mote va nAnoidoouy n pia v aifn kai nepi-
otpéete Tous Ppaxioves HNPOCTd, NPOS 1a EKEl
nou eixvouv ol avtixelpes, 1ol Gote va diaypd-
wouv évav kUkio Siapérpou Sekanévie exaro-
owwv (B)-EnavadapBavete TevAvVTa PopEG

AVHIOTpEQETE T0US KUKAOUS YUpV@VIas TIs naid-
{Es nNpos 1a endvw Kal 1ous QVTiXEIPES NPOS 1a
nlgcf) ka1 Kavete ouvoflika nevivia enavainyels

npos kaOe kateuBuvon. H E-oknon auth evbu-
VaP@VE! TOUS PUES TOU ENAvw PEPOUS s NAdns

NoU CUPKETEXOUV OTNn AgToupyia tns opaipoel-
Sous apBpwons.

ZTPIYIMO AFKQNQN
(Eikéva 12-2 a kai B)

Zxnpatizete kal pe 1a Suo oas xépia tn Aapnh tou
ykofg (BA. KikAol Xepidv) Kal 1a onK@OVETE PE
us nafdpes npos 1a é§w, €101 nou n eninedn eni-
Paveia petagl tns np@ns Kai tns Sedtepns ap-
Bpwons tou Seikin kai 1ou pécou va akoupnouv
OTOUS KPOTAQous oas, Pnpootd and ta autd oas
— ol aviixeipés oas exteivovial Npos 1a Katw, na-
paffnfa pe ta payoula oas. TpaPdre tous
QyK®Ves pnpootd opaiid kai oe eubeia pe 10US

o Ew 10

Ano ta BiBAia “Xwpig Movo/Pain Free”

Tou Pete Egosgue

Eikéva 12-2 8

@pous (a) kal and auth tn Béon, Tous Pépvete
0lya olyd npos ta epnpds, £101 NOU va aKOUHNA-
oouv petagu tous (B). Aiatnpeite us apBpioeis
v Saxtiiwy oas oe enagn pe T0US KPOTaPous
oas, 1ous aviixelpés oas o€ nNAnpn éktacn kai 1
Kepan 6pBio. Av 10 kepani Kiveital unpootd Kai
niow, otaBeite pe v NAGN otov 10ixo Kal KAvete
tnv doknon nio apyda kai pe Pabiés avanvoés.
Tuvonik@, Kavete &éka Névie enavafnyers.

H E-oknon auth, Bupizel otov @po 6u Ael-
TOUPYEl Kal Qv PHEVIEDES.

KYKAOI ME TO MEAMA KAl KAMWEIX
TON AAKTYAON

H E-oknon aurh'q‘r!.OKaeloté NV KIVNUKSTINTa 1ou
aotpaydnou kai éqyupcbvel TOUS KApNTAPES Kal
10Us ekteivovies pUes. lMa va kavete tous KokAous
pe 1o MNéfpa, EanAdvete avdokena pe 1o éva oas
n661 teviwpévo eninedo oto ndtwpa Kai 1o GAdo



Auyiopévo npos 1o othBos. MAékete ta Saxtuia
WV XEPIV 0as niow and to Auyiopévo yévaro Kai
NEPIOTPEPETe T0 NEAPA 20  POPES pE Th Popa
v Selktdv Tou pofoyiod — 1o Ao Né6I napapé-
Vel oto ndtwpa pe 1a Saxtuid tou otpappéva npos
1a enavw, npos 1o tPavi. AARGzete v katelBuv-
on s neplotpo®ns kal enavadapPavete: ot ou-

véxela, affdzete nAeupa kal enavafapPavete.

®povtiote 1a yévard oas va pévouy eviefms
akivnra kai 6An n kivnon va npoépxetal and tov
aotpéyaio kai 6xi and 1o yévaro.

MNa us Kapyeis twv AkpoSaxtiiwv, PEVETE
otnv iia Unuia Oéon pe 1o éva oas N66I TEVIWPEVO
kai 1o aAfo Auyiopévo. Dépvete ta Saxtuia twv
nodiwv NPos v kvApN Mote va Kavouv pia nin-

pn Kapyn: otn ouvéxela afidzete kateGBuvon
Kal 10 OTPEPETE NPOS 1a KAtw, hote 1o néfpa va
tevidoel nAnpws Kal Npos auth tnv nieupd.
AfRGzete n6d) kal enavadapPdavete kool popés.

KABIZTH MNEPIZTPO®H £TO NATQMA
(Eikéva 12-13)

Ké&beote oto ndtwpa pe ta nédia teviwpéva
pnpootd oas. Auyizete 1o apiotepd nédi kai 10
otaup@Vete Nnavw and to 8e€j, Siatnpdvias 10
néfpa tou oe nAnpn enagn pe 1o 6apos kai na-
paAfAnAo pe 1o Segi. Tonobeteite tov Ee€i6 aykm-
va oas €§w and 1o apiotepd yévaro Kai nepiotpé-
(ETE TOV KOPUO 0As NPOS 1a apIoTePd — 10 KEPA-
fll oas nAéov kontdzel niow. Z@iyyete 1ous Pues
tou apiotepol NodIoy kal KauNTete tov aotpaya-
flo npos ta niow, npos to yévaro. H E-oknon au-
1h avayKAze! Tous OTPOPE(S TwV IoXiwV va oupne-
pIpepOolV apginieupa kai va flertoupynoouv oe
ouvepyaoia pe Tous Mpous. Avanvéete, HEVETe
otn Béon auth yia éva Aenté kal enavadapPavete
ané v addn nieupa.

Eikéva 12-13

[ATA KAI ZKYAOZ
(Eikéva 12-5, a kai B)

Eikéva 12-6 a

Méprete oo NAtwpa akoupndvias ous nafldpes
kal ota yévara oas. Opovrizete 1a ydvara va eivai
eubuypappiopéva pe tous yopoUs oas Kai ol
Kaprof e ToUs ayK@VES oas- ol yaunes oas 6a
npénel va eival napaiinies petagl tous kal e
1a 1oxia oas. Mpooéxete 10 Papos oas va eival
foa katavepnpévo kal apyd apyd, KUPTMVETE TNV
nAdn npos 1a endvw kabms 1o kepan oas okU-
Bel npos 1a katw, MOTE va OXNPATIOTE( pia Ka-
pnoAn nou ekivael ané tous yioutous kai pta-
vel ws tov Aaipd — auth eival n ydra pe kapnou-
placpevn v niidn s (a). Kai nai apyd, kate-
Bazete tnv nAdmn kai aveBazete 10 kel oas —
auth ival n otdon tou okoAou (B). Mpoonabeite
va KAVETE QUIEs Us Suo KIvAcels ot pia eviaia
pon kai Oxi Blakpitd Kai onacpwdikd, kar enava-
AapBavere 15 @opés. H E-oknon auth uno-
XpPEWDVEI Ta Ioxia, tn onovBufikh othfn, tous
dpous Kai tov Aaipé va Aeitoupyhoouy pazi, oe
OUVIOVIOUEVN KApynN.

FONATIZTH AIATAZH BOYBONIKHZ

XQPAZ (AATONQWQITH)
(Ekova 12-14)

Ané yovauoth 0€on, pépvete 10 éva nédpa
pnpootd ané 1o addo, Siatnpdvias to yévaro Au-
yiopévo. Me 1o ke@ani endvw kai v nidn ioia,
akoupndre 1a xépia oas pe nieypéva ta daxwia
Kal us nafdues npos ta Katw oto epnpés yéva-
10, Kal Bubizeote pnpootd. Aiatnpeite tous yo-
PoUs OTPaPPEVOUS PNPOotd Kal anopelyete va
nepIoTPEYETE ToV Kopud oas. Aev aphvete 10
Hnpoouvé yévaro va kivnBei népa and tov aotpd-
yado, pévete otn OEon auth yia éva Aentd kai otn
ouvéxela enavafapBavete and tnv aaAn nieupa.

Ta anoteféopara ins E-oknons auths Oa
npénel va eival aiobnta otov BouPdva. H ouyke-
KpIpévn Bidraon Bupizel otous pies tou BouPd-
va 6u Soufleld tous eival va BonBouv otn otabe-
ponoinon tou Ioxiou.



Enéva 12-14

KATQ ZKYAOZ
(Eikéva 12-6, a kai B)

Maipvete tn B€on nou eixate yia v E-oknon a-
ta kai Zkudos (a). Zipiete ta Saxtuia wv no-
S1dv npos ta péoa Kai onpwXxvete Pe ta nédia
wote va avePdaocete 1ov Kopub oas 1600 Nou va
onkwbei ané ta yévata oas kai va Bpebeite va
owmpizeote ous nafdpes kai ota néApata. Tuve-
XiZETE va ONPWXVETE PEXPI O Yooi oas va €p-
Bouv nio ynAda ané tous dpous oas kal va oxn-
pauotei éva o@ixté, otabepd tpiywvo (B). Mnv
apnoete ta néfpatd oas v’ avoifouv npos 1a
é§w- Biatnpniote 1a otpappéva unpootd kai otnv
ibia euBeia pe us nafdues oas, o1 onoies npénel
va peivouv otnv idia 8éon - pnv pnouocouddre! H

nAdwn Ba npéne va eival ioia kai 6xi Auyiopévn
Kabs o1 yopoi onpdxvouv npos ta endvw Kai
niow, ous @tépves. Avanvéete. Av Sev pnopeite
va QEPETE TS PIEPVES VA AKOUPNAGOUY NARPWS
OT0 NAIWHA, KAVETE 6, PNOPETE NPOKEIPEVOU va
HEIDOETE TV andotaon peta€l autdy Kai Tou na-

paros, evd Siamnpeite 1 nédia oas oiypéva —
pnv us miézete. Mévete otn O€on auth yia éva fAe-
nté. lows xpeiaotel va neEpAcouv PHEPIKES NPEPES
HEXPI VO KATAPEPETE Va HEVOUV Ol PIEPVES OTO
ndtwpa.

O Kaw Xkudos enavapépel n olvéeon and
T0Us kapnouUs oas péxpl ta nédpara oas.

Eixéva 12-6 B
MAIKOX XTON AEPA
(Eikéva 4-8)
H ouykekpipévn E-oknon exteivel tautoxpo-

Vs 1ous yogous, ta yévara Kal Tous actpaya-
flous eva eival eubuypappiopéva kai 6€xovial
Bépos. O kaAutepos tpénos va £pBete otn Béon
aut, eivar va otaBeite pe ty nAGn otov 10iXo:

MIEZETE TOUS yopoUs Kal tn HEON 0as OTOV TOIX0
Kivivias ta nédia oas npos 1a epnpds, v ouy-
xpévws yiiotpdrte oe pia B€on oav va KGBeate.
Ziapatdre 61av QIAvete o ywvia EVEVAVIA HOI-
pwv. Ta yévard oas Ba npéneil va Bpiokovial na-
vw ané tous aotpaydious kai 6xi ndvw and ta
baxwia - 6ev Ba npénel va pnopeite va Seite 1a
Saxwia oas. Av aioBaveote névo ous enyovati-
bes, onkmVete 10 opa oas npPos 1a endvw, NPos
ToV 10iX0, WOTE va PeIdoete v nieon. Migzete tn
péon npos tov 10ixo Wote va aiobavOeite Tous te-
pakéganous oto endvw PEPOS TWV HNPWV va
Soudelouv, kai pévete otn Bon auth and éva
péxp 1pia Aemtd. H E-oknon auth pnopei va oas
tadainwpnaer Aiyo otnv apxn, Spws Sev xpeidze-
a1 va eioaote 1I8Ianépws yupvaopévol yia va tnv
Kavete. Av Bewpeite nws eival noAu SGokodn,
Sokipdote v yia pepika Seutepdienta wanou va
Q1aoete, oya oi-

Y4, oto éva fe-
ntd. Xe kabe ne-
pintwon, apou
v odokAnp®-
oete Ba npénel
va NePNatnoete
yla nepinou éva
Aent6.

Ekéva 4-8
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