MAEZAZ ETKYMOZYNHE

To paodd evioxUgl TNV ETTIKOIVWVIA YOVEQ-HWPEOU OKOMA Kal
0€ QUTO TO TIPWIKO OTAdIO avATITUENG, EVW Bonbd £TTiong Tov
MTTOTTA VO VIWOEI HEYAAUTEPN CUUMETOX OTNV EYKUPOOUVN.
YTrdpxouv TTOANG DIOPOPETIKA XABIA TTOU UTTOPEITE VO KAVETE
yia va Bon6rjoeTe TN papd Katd v eykupoouvn. To Turfua
auTO ETTIKEVTPWVETAI GTNV KOIAId, TTAPOUCIAZovVTaG TPOTTOUG
Va KAVETE TN JAAd VA VIWOEI TTIO AVETA.

MeAéTeg £xouv O€iEel OTI OI HARABES TTOU £XOUV ETTAPN ME

10 O€PUA KATA TN BIGPKEIA TNG EYKUPOOUVNG TEIVOUV va £XOUV
TTIO EUKOAO TOKETO KAl VA VIWBOOUV EVTOVOTEPO OECUO LIE TO
Mwpd Toug. ETTiong, o1 TTapTTddeS TTou KAVOUV OTN Japd
£va TpuPePS Haoad evw eival yKuog, MIAOUV OTO JWPO Kal
TTapakoAouBouv pabrpara padi Ye T yaud, Teivouv va
€X0UV KOAUTEPN ETTAPK) YE TN MAUA KAl TO JWPO™.

Orav kdvete paodd, EekivAoTE PE Eva EAa@PU dyyiyua Kal

augnoTe apyd Tnv Trieon, aKoAouBwvTag TIG 0dnYieg TNG MAUAG.

O1 kivAoEIg Haodl ae auTto Tov 0dnNyo avaTrapdxBnkav Pe TNV
€uyevikn adeia Tou dp. Gowri Motha, cuyypagéa Tou Gentle
Birth Method ka1 Baaiotnkav oTo Creative Healing Method
Tou Joseph B Stephenson. lNa TepIcGOTEPES TTANPOPOPIES,
etmokepOeite To www.gentlebirthmethod.com.

O1 unTépeg EVOEXETAI VO £XOUV TTIO EUKOAO TOKETO.
EvioxUel euBug e€apxng TNV ETTIKOIVWVIO YOVEQ-UwWPOU
Tovwvel Toug pug
Meivel To TTpAgiuo oTa TTedIa
BonBa tnv TeTrTIKr ASIToupyia.

H pntépa mpétel va EatrAwoel avdokeAa o€ Eva KpeRAT

| o€ évav Kavatre, o€ ywvia 45 poipwv. XpnoloTToInoTe
MagIAdpIa yia va KAVETE TTIo AVETN T GTACN TNG.

KaBioTe ) atabeite 6pBIog oTn de€Id TTAEUPA TNG KNTEPQG.
ZekIvAoTe PE To Oegi XEpI o€ oxAUa XoUPTag, TNV TTAAdUN
QVOIXTHA KOl TOV QVTiXEIpa TTPOg Ta £Ew o€ opBr ywvia.
ToTroBeTOTE TO XEPI TTAVW OTNV APICTEPH TTAEUPA TNG
KOINIGG, OTN YPOUMA TOU PTTIKiVI, KOI QEPTE TO TTPOG TA
TAvw o€ €UBEia ypauur, TTPOG Ta TTAEUPd, aKoAoUBWVTAG
TO POUCKWUA TNG KOINIGG.

AilakéwTe TNV €TTAPR] Kal EeKIvioTe Eavd, KIVOUUEVOI TTPOG
T0 Y€GO Tou owpatog. ETravaAaBe atmod ta deid TTpog Ta
apIoTEPA KAl 0UTW KABEGAG yia 10 AeTTTd.

To xdad1 auté avakouilel Kal KAvel T EAAOUCO Japd
Va VIWOEI TTIO AVETA.

BonBd otnv amroaTtpdyyion TN GUGCWPEUCNG TTAEOVALOVTOG
uypoU OTnV ECWTEPIKH TTUENIKA TTEPIOYT, 1IBI0ITEPA YUPW aTTd T
Bdon Tou TpaxfiAou TNG PRTPAG Kal TNG PATPAG. AUTOG O TUTTOG
€I0PONAG UYPWV CUXVA EUTTODICEI TO KEQAAI TOU HWPEOU va KaTERE
OTO KATW PEPOG TNG KOINIAG. AuTO UTTOpPE va KaBuaTEPrOEl TO
KEPAAI TOU pwPOU va TTApel BEOT KAl UTTOPET VO TTAPATEIVEI TO
TIPWTO OTABIO TOU TOKETOU.

Omrwg kai TTpIv, N uNTépa ETTAWVEI avAoKeAa GE pia AveTn ywvia
45 poipwv. Mpétrel va CeOTAVETE TA XEPIQ CAG TTPIV TA
OKOUMTIAOETE OTNV KOIAIA TNG HAPAG.

ZeKIVAOTE Kal TTAAI hE To OeCi XEpI O€ aXAUa XoUpTag, TPARWVTAG
TO X€PI KATA UAKOG TNG YPOMMAG TOU UTTIKiVI, KATW Kal yupw atrd
TNV KOIAId, WG TO 00T TOU YoPOoU. AuTO TTPETTEI VA YivEl JE TTOAU
ataAé dyylypa kai va erravaAneBei epitrou 10-15 @opég. Twpa,
aAAGETE XEpia kal EAATE OTNV apPICTEPH TTAEUPA YIa VO KAVETE TO
id10. To xAad1 autod TrpéTel va dlapkEael TTepitTou 10 AeTTTd
OUVOAIKA.



