ATTPINIOX

fevvnOnkec yla va avBioelg. Twpa €ivatl n oTyun cou.
Awoe oTov eaUuTtd oou To dikaiwua va to NoeL.
>ou a&icel.




'O,tL pldwoe pEoaaoU, Twpa yiveTal Aveog, dwe Kal {wn.

O AtipiAlog dev €pxeTal yla va cou Buulosl Lovo TIwe LECA COoU
uTtdpxel dwc. Epxetal yla va oou Buuiosl twe APOE N oTyUA va
avolioslc.

Yotepa attd UAVEC ECWTEPLIKNAC TIPOETOACiag, dpovTidac Kat
pllwpatoc, N wn peod cou dev ¢NTA TILA ATIAWCS VA TIPOOTATEUTEL.
Zntd va davei. Na ekdppaotei. Na uttdp&el oAOKANPEN.

H davBlon dev sival 66puBoc, oute ettidel€n. Eival n Badid, npeun Kat
vevvaia arnddaon va un ikpaivelg AAAo auto Ttou sicatl. Na unv
KpATAC TIiow TN Xapd oou, T dwvr cou, TNV TIapoucia cou, TV
aAnBela cou.

AUTOC 0 HAVAC ooU Buuidel Ttwe OV XPELAZETAL VA ETUAEEELS TTOLO
LEPOC oou a€idsl va Byel oto dwc. Otayv exelg pllwoel aAndvad, dev
avOilel poévo eva KouudTt ocou. AvBilelc oAOKANEN.

Mpd(oc)KAnon Tou niva:

AUTOC 0 nAVACG o€ KAAsl va tagelg va
KOQATAG TOV €QUTO COU OE AVAMOVN. 2€
KaAel va BYELG UTTPOOTA UE
TiEPLOOOTEPN AANDELQ, TIEPLOCOTEPN
TIapouscia Kal TIEPLoCOTEPN
gUTIIOTOOUVN OE AUTO ToU sioal.

> € TIPOKAAEL va NV avOioelg Lovo eKel
OTIOU VIWOELG AVETA, AAAA va
ETUTPEYELG OTNV OAOTNTA COU VA TIAPEL
XWPEO. 2TN dwVvr cou. TNV Kapdld cou.
> TIC ETILAOYEC COU. >TOV TPOTIO TIOU
UTTAPXEIC HECA OTOV KOGLLO.

O AmpiAlog dev ZnTd attod eceva
TeAsloTnTA. ZNTd anoddaon. Tnv
anoédaon va avoioslc.




H aveion sival o tpdtog tng YPuxne va Byaivel oto dwc.

AMPIAIOZ
AT | T NN Z| K

Aoknon: Tt tpododotel TNV AvOlon ou;

Modye déka pdyuata tou os BonBouv va aveilslc KABs ugpa.
[Nolec CUVABELEG, TIOLEC TIPAKTLKEG, TtOlA AOYLA OOU ETITPETIOUV
BpiokeTal péoa oto dwe, oTN XapA KAl oTNV AARBELa Cou;




AvOIdw e ayATin Kal ogBaciod, Xwpic va
XPEeLAeTal KAVEIC AAANOC VA ULKPUVEL VIA VA UTIAPEW EYW.

1. Mola ekdoxn Tou eaUuTOoU POU Eival €Tolun va avoiocet
AUTOV TOV HMAVA;

2. TL KPATW AKOMUN THoWw, eV BaBLA pEoA oU E€pw TTWG
neBs n wpa va dpavei;

3. >& Toloug TopEelg TNG WNC MOU KaAouual va TIdpw
TIEPLOCOTEPO XWPO, UE AANOELA KAl XWPIC evoxn;

4. Mola ocuvnBsela, okePn N $oRog e eumtodidel va aveidw
OTIWC TIPAYMATIKA UTIOPW);




5. Tt onuaivel yia péva va avoidw oAOKANpEN, OxL LOVo o€ €va UEPOC TNG CWNG UOU,
AAAA CUVOAIKQ;

6. Mwg aAAdlel n otdon JLou, N dwVr LOoU KAl N TITapousia Lou OTay ETUTPETIW OTOV
€aUTO LOU va BYEL OTO PWC;

7. TL xpeldletal va Bupdual KABNUEPLVA, WOTE VA N MKPAiVw EavA auTo TIou sipal;
8. Mola uia andédpaon Umopw va TtApw AUuToV ToV UAVA, TIoU va TIHA TNV Avolon Jou;

H aAnBwvn avolon dev adopd uovo To va Byaivw oTto
WS, AAAA KAl TO TIWG ETUAEYW VA UTIAPXW LECA O
auTo.

Ol a€iecg pou vivovtal pideg TNG oTAONG MOV, TNG
TIOPOUCIAC LOU KAl TOU TPOTIOU |LE TOV OTtolo avoidw
avApueoa otouc AAAoUCG.

Aocknon Autoyvwoiag
Moleg TIPOOWTILKEC a€iec pe Bondouv va aveidw ue
osBaoo; Kal TG TIG TLUW OTNV KABNUEPLVOTNTA LOU;

Modwe tig agieg Ttou BEAELG va KaBodnyouv Tnv Aavolon
oOoU, Yla TIAPADELYMA: 0sBACOC, AANBELa, KAAooUvN,
AUBOEVTIKOTNTA, EUYVEVELQ, YeEVValodwpia, AEloTIpETIELA,
LooppoTIia.

>TN CUVEXELA, ONUEIWOE TIWG UTTOPEIG va TIC KPP ALELS
KaOnNUeEPLVA HEoA ATIO TIG ETUAOVEG, TA AOYLA KAl TN
oTAon CoU.




BéTavo tou Miva

XapopRAL

ZUMBOALOMOG

To XaOUNAL LAC Buuidel TTwg N aAndvh dvolon dev xpelddsTal €vtaon yla va
elval duvatn. Mmopel va eival Apeun, BeparmeuTiki Kat dwTelvn. AvBilel amAd,
KaBapd Kal e GUCIK codia, OTIWC KAl KABE yuvaika OTaV ETUTPETIEL OTOV
€AUTO TNG va uTtdp&el aAnBLva.

To XAUOUAAL CUMBOAIZEL TNV aATtaAn dUvapun TN Avolong. Mag SIOACKEL TIWG
MTTIOPOUE VA BYOUUE 0TO dWC XWPIG OKANPOTNTA, va avBicoupue Xweig
Blaouvn Kal va TILACOUME TNV oopdLld TNG NPEUiac pac.

NMapadoolakd YVWOTEG ISLOTNTECG
To XAMOMUNAAL €ival yVwoTO VIA TIC KATATIPAUVTIKEG KAl XOAQPWTLIKESG TOU
OLOTNTEC. ZUVOEETAL TTAPADOCIAKA LE:

e TNV NEEMIA KAl TN XAAdPWOoN

e TN dpovTida TOU TIETITIKOU CUCTAATOC

e TNV ATIAAN avakoUdlon TOU CWHATOC KAl TOU VOU

e TN XPNON O POPAUATA KAl TEAETOUPYIKA EEKoUpaong

Mwpn TeAeTOUPYia TOU Hiva

‘Eva ZeoTtd PAITZAVL XAUOMAAL UTToPEl va VIVEL Ula JUiKpR uTtevOuulon OTL n
avolon dev xpeldletal Blacuvn. Mmopel va sival Npeun, pWTELVA Kal Badld
dPOVTIOTIKNA.
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Znueiwon dpovtidag

To XOMOMAAL dev
UTTOKAOLOTA LlATPLKA
OUMBOUAN 1 Bepareia.

> € mepimTwon
€yKUoouvng, OnAacou,
AAAEPYLWDV N ANWNG
DAPUAKEUTIKNG AYWYNG,
eivatl KaAo va Znteital n
KaBodriynon sdikoU.
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XaAapwTIKO AOUTPO TTOSLWV HE XAMOMAAL

MeplkEG DOPES, N AvOlon apxidel attd TIC TILO UKPEC
npdéslc dpovtidac.

MEuloe ua Askdvn Ue XAlapo vepod Kal ipdobeoe gva
eoTO €yXUMA XaAUoNAWU. Adnoe ta Ttddla oou va
EekoupaoToUV yla Alya AsTITA LECA OE AUTH TNV NPEUN
AYKOALA, oAV va XApIidelg 0TO OWLA OOU [LAL ATIAAN
sTiilotTpodn oTN YN, OTNV AvAoa KAl TN YAAAQvN.

To XOOMAAL |LE TN AETITA KAl KATATtpAUVTIKA TOU
TIapouocia, LETATPETIEL AUTA TN UIKPA TEAETOUPYIA O a
uttevouuLon ttwg dev xpetdletal va Bldldsoal yia va
avBioelg. Mmopeic va avBidelc kal apyd. Mmopeic va
avOilelc kal Tpudepd. Mmopeic va aveilele, evw
Tautoxpova Eskoupdleoal.

Mwpn TeAeTOUpPYIQ

Kabwe ta 1tddla cou XaAapwvouy, KAsioe yia Alyo ta
HATIa Kal Yibuploe:

«AdpnAvw TNV €vtaon va puyel. Aiviw XWpPo oTNV Npeuia
lou. AvBidw ue artaAdTnTA.»

Znueiwon dpovridag
Na xpnoyloTioleic XAlapo vepd Kal, av €XELC eualoOnoia n
AAAEPYIa OTO XAUOUAAL VA ATtodeUVELC TN XProN Tou.



T a€ieg ZWNRC Lou padaivel To XapHoMnAL;

To xauounAL dev avBilel pe B6puBo. Asv TipooTtaBsl va eTiBANOEL yia
va Eexwpioel. AvBidel nouxa, attAd, aAnBLvA Kal akplBwWS eKel kKpURBeTal
n duvaun Tou.

Mou Buuilel Ttwg N aAnBivn Avelon umopsel va otnpidetal otnv
anAdTnTa, oTtNV NPEMIA, oTnV TPUPEPATNTA KAl OTOV OERBACHO. WG
dev XpelddeTal va yivoual okAnpn yla va davw, ouTte va uPwvw Tn
dwVvn LoU via va gxel a&ia n Ttapouacia [ou.

To XAUOMNAAL LE DIOACKEL VA TIUW TN dpovTida, Tn YAARvn, TV TATELWVA
duvaun, TNV ECWTEPLKH KABapdTnTa Kal TNV HPEMUN auTomenoiOnon.
Me kaAel va Bupdual Tt UTtopw va avBidw xwplc Blacuvn, Xweig
oUYKPLON KAl XWEIG VA OTEPW ATIO KAVEVAV AAAO TO dKAIwWUA 0TO OLKO
TOoU dwcC.

O aieg tou pou Yibupilsl To XaoMAAL

e ATIAOTNTA e dpovTida
e NEEia e KaBapotTnTa
e TPUPEPOTNTA e AT dUVAUN
e 0eBaAOCUOG e (COPpPOTIA

MIKp aAvaoToXaoTIKR EpWTNON
Moleg arod auteg TIg a&ieg BEAwW va
TIUAOW TIEPLOOOTEPO AUTOV TOV UAVA,
KABWC ETUAEYW va avBiow;




Na TtoTidelC TO OCWR—IAIIGOoU OTTWC TTOTIZELC £va TPUDEPO PUTO.

Nati pévo 6,tL ppovtideTal e aydnn, Hrtopei va aveidsl aAndwa.
H dvOlon dev xpetdletal nuovo dwc. Xpetdlstal Kal dpovtida.

O AmpiAlog pdcg uttevbuuidel mwe, yia va aveidoupe ainduwva,
XPELAZETAL VA AKOUUE UE TPUDEPOTNTA TIC AVAYKEC TOU CWUATOC,
TOU VOU Kal TNG Puxnc pac. Oxt ueoa amod tieon. Oxt peoa arnod
AAAA “TtpETEl”. AAAA UEoa aATtO ULA APEMN, EIALKPLVN ETIIOTPOdDN O
AUTO TIOU €XOUME TIPAY LATIKA AVAYKN.

Mepikeeg dopec, N Tiio BabLd tpdén Avolong dev sival va
TIPOOTIAOAOCELC TIEPLOCOTEPO. Eival va otabeic yia Alyo kal va
avapwtnBseic: Tt xpeldldoual CAMEPA VLA VA ijal KOAQ; Ti
xpeldloual onpepa yla va avoidw ue TteplocoTteEPN AAROELQ;

AvVaoTOXAGHUOG TOU Hiva

T Xxpetaletal To CWHA HOU CAMEPA; =skoUpaon; Kivnon; Ayyilyua,;
Eva leotd todl, Mwa Babld avdoa;

T xperaZetal 0 VOuG MOoU CAMEPQ; T1wTIN; Xpwud; Kabapdtnta;
Mapga; Alydtepn Ttieon; Etadn pe tn puon;

T xpetaletal n Yuxn pou onuepa; Xwpo; AANBsLla; Toudpepdtnta;
EATida; Evayv 1o N1tio tpoto va uttdpéel;

H dpovtida dev
elval TIOAUTEAELQL.
Eival évac amno
TOUG TILO
OUCLAOTLKOUG
TEOTIOUG VA TLUW

auTo TIou avOilel
LLEOA [OU.
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AvOi{loupe padi. NMote uoveg.

H kowotnta dev eival 66puRoc.

Eival nouxn tapouocia, éva BAEuUUQ,

gva Ayvylyua, Jta ouykatdBaon Tiou AEEL:

Ze VIWOW. Aev siocal povn.

“>TeiAe eva UAVUUO-AOUAOUDL”
ALAAEEE uia yuvaika armod to TiEpIBAAAOYV
oou (PpiAn, cuvAddeAdo, cuyyevn).
>TelAe TNG €va UAVULA TTOU
TEPIAAUBAVEL
€va AouAoUdL emoji
ua ppdon ttou Ba RBeAeC va
OKOUOELC KL €0U

TIPOALPETIKA: ULA AvAvNon N U
guxn
MNapddelyua:
>e okedTNKA onpepa. Elocal cav
VIaoeul: SlAKPLTIKA AAAA
TANMUUPLOUEVN Apwia. Na un Esxvadc
TN dUvaun cou.

NMPOTAZH ZYNANTHZHZX:

AV VIWOELC £TOLUN, TIPOTELVE OE Uia
dIAN ua clwtinAn BOATa otn duon.
Xwplic kouBevta pdvo Tapousia,
TIapATAPENON, AVATIVON,.

H ocwwtn viveTal kowvog pubuoc.




Aev xpeldlstal va amnodeifelg timota 6tav avoilelg.
H dvOion dev dntd ddela.

ATIAWC €PXETAL KAL N YN AVOLYETAL UE EUTILIOTOCUVN.
‘ETol KL €0U.

MnV CUYKPIVELC TO AvOOC COU UE AAAWV.

Adnoe To va BYEL KE TOV DLKO TOU PUBUO, TO JLKO
TOU XPpWuda, TN OLKA TOU UOTIKA SLadpoun.

AKOuA KL av dev daiveTal TIOAU, AKOMA KL AV gival
MLKPO, €ival dIKO ocou. Kal yU auTo, eival Lepo.

KL av umopsig, ue uia mtpdén ocou, Bondnoe Kaut
KATtolov AAAO va avBioel.

To W LEYAAWVEL OTaAV polpAldsTal.

MVAMN TOU MAvVa:
“H avBlon dev sival ATtoOTEAECCL
ToooTidBelac. Eival amoteAsoua
surtiilotoouvng.”

P

AwpPoO oTOV EAUTO HOU:
MNepmidtnoe o€ £va avOIOUEVO
LOVOTIATL I OTOV KATIO COU.
MNdpe €va TIETAAO KAl KOATNOE
TO OTO NUEPOAOYLO OOU — WC
uTteEVOULON: KL oV avOilelc.

Av To £exdocelg, OUNRooU...
H emtoxr uou eival Twpa.




	ΑΠΡΙΛΙΟΣ
	Ό,τι ρίζωσε μέσα μου, τώρα γίνεται άνθος, φως και ζωή.
	Ο Απρίλιος δεν έρχεται για να σου θυμίσει μόνο πως μέσα σου υπάρχει φως. Έρχεται για να σου θυμίσει πως ήρθε η στιγμή να ανθίσεις.
	Ύστερα από μήνες εσωτερικής προετοιμασίας, φροντίδας και ριζώματος, η ζωή μέσα σου δεν ζητά πια απλώς να προστατευτεί. Ζητά να φανεί. Να εκφραστεί. Να υπάρξει ολόκληρη.
	Η άνθιση δεν είναι θόρυβος, ούτε επίδειξη. Είναι η βαθιά, ήρεμη και γενναία απόφαση να μη μικραίνεις άλλο αυτό που είσαι. Να μην κρατάς πίσω τη χαρά σου, τη φωνή σου, την παρουσία σου, την αλήθεια σου.
	Αυτός ο μήνας σου θυμίζει πως δεν χρειάζεται να επιλέξεις ποιο μέρος σου αξίζει να βγει στο φως. Όταν έχεις ριζώσει αληθινά, δεν ανθίζει μόνο ένα κομμάτι σου. Ανθίζεις ολόκληρη.
	Πρό(σ)κληση του μήνα:

	ΑΠΡΙΛΙΟΣ
	Δ      Τ      Τ     Π     Π     Σ      Κ

	Ανθίζω με αγάπη και σεβασμό, χωρίς να  χρειάζεται κανείς άλλος να μικρύνει για να υπάρξω εγώ.
	5. Τι σημαίνει για μένα να ανθίζω ολόκληρη, όχι μόνο σε ένα μέρος της ζωής μου, αλλά συνολικά; 6. Πώς αλλάζει η στάση μου, η φωνή μου και η παρουσία μου όταν επιτρέπω στον εαυτό μου να βγει στο φως; 7. Τι χρειάζεται να θυμάμαι καθημερινά, ώστε να μη μικραίνω ξανά αυτό που είμαι; 8. Ποια μία απόφαση μπορώ να πάρω αυτόν τον μήνα, που να τιμά την άνθισή μου;
	Η αληθινή άνθιση δεν αφορά μόνο το να βγαίνω στο φως, αλλά και το πώς επιλέγω να υπάρχω μέσα σε αυτό.  Οι αξίες μου γίνονται ρίζες της στάσης μου, της παρουσίας μου και του τρόπου με τον οποίο ανθίζω ανάμεσα στους άλλους.
	Άσκηση Αυτογνωσίας Ποιες προσωπικές αξίες με βοηθούν να ανθίζω με σεβασμό; Και πώς τις τιμώ στην καθημερινότητά μου;
	Γράψε τις αξίες που θέλεις να καθοδηγούν την άνθισή σου, για παράδειγμα: σεβασμός, αλήθεια, καλοσύνη, αυθεντικότητα, ευγένεια, γενναιοδωρία, αξιοπρέπεια, ισορροπία.
	Στη συνέχεια, σημείωσε πώς μπορείς να τις εκφράζεις καθημερινά μέσα από τις επιλογές, τα λόγια και τη στάση σου.
	Βότανο του Μήνα
	Χαμομήλι
	Σημείωση φροντίδας

	Χαλαρωτικό λουτρό ποδιών με χαμομήλι
	Οι αξίες που μου ψιθυρίζει το χαμομήλι:
	Γιατί μόνο ό,τι φροντίζεται με αγάπη, μπορεί να ανθίζει αληθινά.
	Ανθίζουμε μαζί. Ποτέ μόνες. Η κοινότητα δεν είναι θόρυβος. Είναι ήσυχη παρουσία, ένα βλέμμα,  ένα άγγιγμα, μια συγκατάβαση που λέει:

	Σε νιώθω. Δεν είσαι μόνη.
	“Στείλε ένα μήνυμα-λουλούδι” Διάλεξε μία γυναίκα από το περιβάλλον σου (φίλη, συνάδελφο, συγγενή).  Στείλε της ένα μήνυμα που περιλαμβάνει:
	ένα λουλούδι emoji
	μια φράση που θα ήθελες να ακούσεις κι εσύ
	προαιρετικά: μια ανάμνηση ή μια ευχή
	Παράδειγμα: Σε σκέφτηκα σήμερα. Είσαι σαν γιασεμί: διακριτική αλλά πλημμυρισμένη άρωμα. Να μη ξεχνάς τη δύναμή σου.
	ΠΡΟΤΑΣΗ ΣΥΝΑΝΤΗΣΗΣ:


	Δεν χρειάζεται να αποδείξεις τίποτα όταν ανθίζεις.  Η άνθιση δεν ζητά άδεια.  Απλώς έρχεται και η γη ανοίγεται με εμπιστοσύνη. Έτσι κι εσύ.  Μην συγκρίνεις το άνθος σου με άλλων.  Άφησέ το να βγει με τον δικό του ρυθμό, το δικό του χρώμα, τη δική του μυστική διαδρομή.  Ακόμα κι αν δεν φαίνεται πολύ, ακόμα κι αν είναι μικρό, είναι δικό σου. Και γι’ αυτό, είναι ιερό.  Κι αν μπορείς, με μια πράξη σου, βοήθησε και κάποιον άλλο να ανθίσει.  Το φως μεγαλώνει όταν μοιράζεται.
	Δώρο στον εαυτό μου: Περπάτησε σε ένα ανθισμένο μονοπάτι ή στον κήπο σου. Πάρε ένα πέταλο και κράτησέ το στο ημερολόγιό σου — ως υπενθύμιση: κι εσύ ανθίζεις.
	Αν το ξεχάσεις, θυμήσου… Η εποχή μου είναι τώρα.

