H 2XEZH NMOY OEAEIZ AEN XTIZETAI ME TYXH

Xtiletal pe emlyvwon,
ETILKOWVWVLA Kal aAnBeLa
Mw¢ va cuvdebeic BabLa pe evav avBpwrio
XWPLG 9OoBo, xwplg tayvidia,
XWPLE va XAVELC TOV EQUTO COU

Eleni Germanou
www.innerlightpath.gr



Agv lval OTL 6V UTTAPYOUV
cwotol avBpwrtioL.

Elval otL oL tepLocotepoOL AvBpwTioL
Sev EEPOUV TIWCE VA OYETLOTOUV,

MaBaivoupe va PJAQLE...
aAAQ OXL VA ETILKOLVWVOULE.

MaBaivoupe va eipaote padt...
aAAQ OXL va OUVOEOUAOTE.
MabBalvoupe va ayatape...

aAAQ OXL va ayattape xwplg gofo.

AuUTO to ebook 6gv elval Bewpla.
Elval evac o6nyoc emotpownc

OE JLa 0XE0N TIOU EEKLVAEL ATIO PYECGA OOU
KO ETIEKTELVETAL TIPOC TOV AAAOV.



TL Oa padeLg

2€ auTo to BLBALo Ba avakaAUELc:
* MW¢ va ETILKOWVWVELC KaBapa xwpLg TtapeENynoELg

* Mw¢ va ekPpaleLlg auto TIoU VIWOELS xwplc oo
* MW¢ va akoug Tipayuatika Tov aAAov
* Mw¢ va Badelg opLa xwpLe eVoxeg

* Mwg va Eexwpllelg TNV ayamn armo tnv
TIPOCKOAANGON

* MMWC va oTapaTnoELS va XAVELC TOV EQUTO
OOU PEOCQ OTLG OXEOCELC

* MMW¢ va SnULoUpynoELG hla oxeon WeE Babog,
ogBaopo kaL aAnBeLa



MRvupa amno epeva.
Aev eloatl 8UGKOAOG avBpwTtoC.
Aev {NTAC TIOAAQ.
Zntag ta cwota.
Na o€ akoUve.
Na o€ viwbBouv.
Na o€ cgBovrtal.
Na o€ BAETOULV.
AN\ yLa va to AaBeLg auto...
TIPETIEL TIPWTA VA PABELG
TIWC VA TO SLVELC KAL OTOV EAUTO COU.
[Lati oL oxeoeLg Sev lvat
KaBpEPTNG Tou AAOU.

Elval kaBp&tng tng S1kn¢ cou
£0WTEPLKNG KaTaotaonc.



O&gpEALO
'OAec oL oXe0ELC EEKLVOUV ATIO HEGA OOU
Av LUECA OOU UTTAPYEL:
pofoc -~ Ba poPacal va EKYPaoTELC
avacaiela - Ba {ntag emBePaiwon
eMeldn aklag - Ba dexeoal Alyotepa
UTTAOKApLOpa — &€V Ba ETILKOLVWVELG
Aev £x€L onuaocia ToLog lval amevavti cou.
©a avarapayeLg to élo potipo.

AoKnon
Aoknon 1: Nwg oxetilopay;
ATtavtnoe pe eNLKpLVELQ:
« ®of3dpal va w auto Tou Viwbw;
» Kpatdw peoa pou mpayuataq;

* Meplpevw va KatalaeL o AAOG YwpLg va piknow;
* QUUWVW aAAd Sev To Selyvw N ToO SElYVW EVTOVAQ;
* XQVW TOV €QUTO POU yLA VA PNV XAow ToV AAAOV;

paye:



H peyaAtepn PpevdaicOnon

[MLoTEVELG OTL TO TIPOLBANUA
elval o aA\oc.

AN\G n aAnBeLa elvat:
0 AAAOG EVEPYOTIOLEL
auTO TTou Nén
UTTAPXEL HECQA OOVU.

Agv o€ KAVEL va VIWOELC KATL.
>T0 SelyVeL.

TL GNHUALVEL TIPAYHATLKE OUVOEDN

>Uvbeon bev elval:

Va PLAATE OAN pEPQ
va €lote ocuvexela padl
VA CUPQPWVELTE 0€ OAa

>Uvbeon elval:
Va UTTOPELG va Eloal 0 EaUTOC GOU
KAl va pnv @ofacat otL Ba puyel



H Bdaon tng vuyLoug oxéong

Mua uyLNG oxEan €XEL 5 TTUAWVEC:
ETtllkowvwvia
ZeBAGHOG
OpLa
AuBsvtLKOTNTA
ZuvaLocOnuatiLKn acPaieLa

Av AelTteL Eva amo auta...
n oxeon apxtleL va KkatappeeL.

ETlLKoLVWwVia Ywpig Ttapacita

Ta "mapaotta" otnv €mkowwvia elvat:

* UTLOVOOUMEVA

* TIPOCOOKLEG
* pofog

* EYWLOHOG
* TTAPEABOVTLKA Tpavpata
Kal tote...
S€V UIAAC oTOV AAAOV.
Mu\ag oto tapeABov cou.



NMwg dnuLoupyouvtal Ta apdaocLTa otnv
ETILKOLVWVLA
A€V UIAGG TIOTE POVO ATIO TO TWA.
M\GC ato:

TIAALEG EUTIELPLEG
TIAALEG TIANYEG

TTAALOUG (pOBoug

Kal €tot...
aKOUC KATL AAAO aTIO AUTO TIOU AEEL O AAAOC.

NMNapadsypa

O oUVTPOWYOG OOU OO0U AEEL:
«@EAW ALyo XpOVO POVOC JOU CHUEPO»
Kat ecU akouc:

«Agv o€ BeAw»

«Aev o€ ayamaw»

«Agv o€ avTeEXW»

Aev AKOUOEG TNV aAnBeLa.
AKOUCOEC ToV (O30 oou.



TL TpAYyHATLKA GUHBALlVeL
O AAAOC €LTTE KATL ATIAO.
EoU To pETEPPAOEC
LUECA aTTO TO YIATPO COou.
Kat peta...
avTESPAOEC O€ KATL TIOU SV ELTWONKE TIOTE.

KaBapn emikoLvwvia cnuaivet:
Na akoUg auto Ttou Asyetal
OXL QUTO TTIOU (pofaocal
Na aravtag arno to twpa
OXL arto To TtapeAbov

Aoknon 2: TL akoUW TIPAYHATLKA;
TNV EMTOPEVN POPA TIOU KATIOLOG OOU TIEL KATL:
2tapata yla 5 deutepoAerra.
Pwta tov eauto oou:
«TL ELTIE TIPAYPATLKA;»
«Kal Tt kataAaBa eyw;»
pade eva mapadeypa:



NMwg va pLtAag kadapa

OL tepLocotepol avBpwroL:
&€V AEVE AUTO TIOU ViwBouv
AEVE QUTO TToU VopL{ouv
OTL TIPETIEL VA TIOUV

7

n...
Sev AEve TUTOoTA

KL TIEPLPEVOUV Va KAtaAaBeL o AAAOG

NapdadeLypa
AUTO TIOU VWWOELC:
«OEAW Va TIEPACOUPE XPOVO pali»
AUTO TIOU AEC:
«AEV PE OKEWPTEOAL TIOTER
AUTO &gV €lval TLKOLVWVLA.
Elval emtiBeon.



NMwc aAAalsL auto
AVTL va KatnyopELc
uiAa yLa eceva

MPAKTLKA HETATPOTIN
«Agv pou Slvelc onuacia»
«Mou AglmeL va tepvape xpovo padi»
«[ote dev pe akoug»
«@a nNbeha va viwbw OTL JE akoUC OTav PHAAwW»
«Eloal adLagopog»
«NLwBw amoéotaon YeETAgL pagy»

O XpUOCOG Kavovag
M{Aa amo to «viwbw»
OXL ATTIO TO «ECU»

MLatl To «eoU» PEPVEL Auuva.
To «vLwBw» PEPVEL cUVEEDN.



NMwg dnuLoupyouvtal Ta TtapacLTa
oTNV ETILKOLVWVLA
OL TIEPLOCOTEPOL AVOPWTIOL TILOTEUOUV
OTL ETILKOLVWVOUV, AAAQ OTNV TIPAYHATIKOTNTA
LUETAPEPOUV TIAALEG EUTIELPLEC PECA OTO TWpA.

Aev UAQC TTOTE POVO ATTO AUTO TIOU
oupBalvel Tn otyun ou Bpilokeoatl
UTIPOOTA oTtov aMov. Meoa o€ KaBe cou
AEEN UTTAPYXEL EVa KOPPATL ATto To TTapeABov oou.

YTIApX0UV OTLYHEC TIOU EXELC VLWOEL
artoppLn, OTLYHEG TTOU SEV G€ AKoUCQV,
OTLYHEC TIOU 6EV EVIWOEC CNUAVTLKOG.
OAa auta égv xabnkav. Epelvav peEca cou Kat
EVEPYOTIOLOUVTAL KABE (popa TIOU KATL OOV
Bupilel ekelvn tnv atcbnon.

‘EToL, 0Tav 0 AAAOC Ag€L KATL ATTAO, €00 &€&V
aKoUG JOVO AUTO TIOU ELTTIWONKE.

AKoUG Kal OAa 0oa KouBaAdg pyeoca oou.
Kau ekel Eekvael To pmepdepa.

H emiikowvwvia dev xaAaeL Teldn oL avBpwrtoL 6ev
HLAOUV.

XaAdel emteldn) v akouv kabapa.



NapdadeLypa amnod tnv KadnuepLvotnta

Pavtaoou OTL 0 CUVTPOYOC GOU OOU AEEL OTL
DEAEL va PELVEL ALlyo HOVOC TOU £va aTtoyEua.

H mtpotaon autr) elvat amAn kat E&ekabapn.
Ekppadel pla avaykn yLa TtpocwTILKO XPOVoO.

OpwC €0V PTIOPEL VA PNV TO AKOUCELG £TOL.
Av HECA GOV UTTAPYXEL YOBoC eykataAeung n
artoppldnc, TOTE autr n Ypaon petagppadlstal

auTopaTa o€ KAtL aAAo.

MTtopel va VIWOELC OTL SV o€ BeAEL, OTL
QTIOMAKPUVETAL, OTL KAtTL £xeL aAAageL. Kat
XWPLG va To KataAaBeLg, aviiépdg oe auth TtV
E0WTEPLKI METAPPAOCN KAL OXL OE AUTO TIOU
ELTIWONKE TIPAYUATLKA.

‘EToL EEKLVAVE OL TIEPLOCOTEPEG TIAPEENYNOELC.
OxL aro ta AoyLa, aAAd arto Tov TPOTIOo TIoU Ta
EPUNVEVOULIE.



TL GUUPBALVEL TIPAYHATLKA HECA GOU

H aArBsLa elvat 0tL 0 AAAOG gV elTte KATL
TIOU va o€ TIANYWVEL. Eltte katL oudetepo.

Opwc peoca oou evepyoTtioLnBnkKe eva
ouvailoBnua mou Nén uttr|pxe. Auto TO
ouvaloBnua ev SnuLoupynBnkKe ekelvn
Tn OTLypn. YIINPXE Kat TEEPLPEVE pLa
aWopuN yLa va EPPavLoTEL.

Otav bev £XELC eTTlyvwaon autou Tou
LUNXAvLopoU, elvat TToAU eUKOAO va
TiLoTePELC OTL 0 AAAOC €lval N altia Tou
ouvalctnuatog cou. Kat tote apyllelg va
avtldpdg, va amopakpuveoal n va
eTLtiBeoal, xwplg va kataAaBalvelg tu
oUpBalvel TTpaypatika.

H ocuvéeon xavetal oL TeLd) oL
avBpwTttol 6ev BEAouv 0 Evag tov aAAov,
aAAd emteldn v avayvwpldouv Tu
KouBaAoUv peoa Touc.



TL onpaivel KaBapn emLKoLVWVLA

KaBapr eTtikolvwvia onualveLl va JTIoPELG
va EEXYWPLOELC TNV TIPAYHATLKOTNTA ATIO TNV
gEpuUNVveLa cou
. Na akouU¢ auto Ttou Aeyetal YwpLig va to
veplleLc pe pof3o
. Na PevELg 0TO TTapOoV XWwPLE va apnveLg To
rapeABov va kabopileL tnv avtidpaacr) cou.

Aev lval KATL TTou ylvetal autopata. Eival
uLa segLotnta mou xtidetal. Xpetalstal va
LUABELG va TTapatnpEeLg TOV EQUTO OOU TNV

wPa TIoU akouG. Na SLveLg xwpo TipLv
ATIAVTNOELG.
Na avapwtieocatl av auto TIoU VIWOELC

TIPOEPYETAL ATIO AUTO TIOU ELTIWONKE ] amo

KATL TTOU NéN UTIApXEL JECA COU.

Otav apyldelc va To KAveLg auTo, N
eTLKOWVWVLA aAAadel. Kat padl tng aAAadel
KAl N oxeon.



AcKnon rtapatnpnong

TnVv emtopevn opad Ttou Ba Bpebelc oe pLa
oudrtnon Kat Ba VwwoeLg evtova
ouvaloBnuata, Sokipaoe va pnv

avTL6pACELC APECWC.
Mape Alyo xpOvo Kal Ttapatrjpnoe tL
oupPBatlvel peca cou.

Pwta tov €auto oou TL akpLBwWE ELTwWONKE

KAl TL KaTtaAaBeg €o.
Aec av uttapyeL Staopd avapeoa ota duo.

[MpootmaBnoe va EexwploeLg ta AoyLa Tou
AAAOU aTtO TN SLKN 00U ECWTEPLKN
avtiépaon.

AV TO KQVELG QUTO ELALKPLVA, Ba apyloeLg
va BAETTIELG OTL TIOAAEC (POPEC SEV
TIANYWVEGCAL ATIO AUTO TIOU £YLVE, AAAQ aTTO
QUTO TToU epuNVevoeC. Kat ekel EeKLVAEL N
aAAayn.



MNati dev pLAdape kabapa

OL tepLocotepoL avBpwrioL &ev ekppalouv
QUTO TIOU TIPAYHATLKA VIWBouV.
‘Exouv paBeL va KpUBOoUV TLG aVAyKEG TOUG I
Va TLG JETATPETIOUV OE KATNYOPLEC,
doBouvtal OTL av TTouv TNV aAnBeLa toug,
Oa amoppLpBouv ) dev Ba yivouv
Katavontot.

'ETOL, avtl va TTouv auto TIoU £X0UV Jeoa
TOUC, AEVE KATL AAAO.

Mu\oUV €ppEca, a@rjvouv UTIOVOOUHEVA )
OLWTIOUV TIEPLPEVOVTAC ATIO TOV AAAOV va
KaTaAdaBeL.

AUTO OPWG dnULoupYEL artootaon.
FLati o AAAOC &€V PTIOPEL va PTIEL JECA OTO
HUAAO cou.

Xperadetal va Tou SeLEELC TL UTTAPYXEL eoa
oO0U PE KaBapotnTa.



MNapddeLypa eTTLKOLVWVLAG

Ac SoUpe pLa TtoAU cuvnBLopevn kataotaon.
NLwBeLC OTL 0 AAAOG &gV oou SLveL ApKETO XpOVoO.

AUTO TTIOU UTIAPXEL HECA OOU €Lval PLa avaykn yLa
ouvdeaon.
Opwcg avtl va ekPpaceLg
QUTH TNV avaykn, Aeg OTL SEV OE OKEPTETAL TIOTE.

AUTO TIOU AEC aKOUYETAL oav Katnyoplia.
O AAAOG VLWBEL OTL TOV KATNYOPELG KAL PTTalVEL o€
dauuva.

Kal avtl va €pBEeTe TILo KOVTA, ATTIOPUAKPUVECTE.

H tpoBeaon oou ritav va cuvéebelc.
To armoteAeopa Ntav to avtibeto.



H SUvapn tng auBevtLKAG EKWpAcNG

Otav pu\ag arno auto TIoU TIPAyHATIKA VIWBELG, N
evepyeLa aAAadel.
Aev TipooTtabelc va amodel&eLg Katy,
&€V KATNyopelg, dev emitibeoat.

ATIAQ ekpadelg tnv aAnbesla cou.
Kal autr) n aAnBeLa exeL Suvapun.

FLati elvat kaBapn.
O AA\OC PTTOPEL Va TNV aKOUOEL XWPLE Va VIWOEL OTL
amelleitat.
Mrtopel va o€ 6€L, 0L va apuvoeL.

H auBevtikotnta &ev eival aduvapla.
Elval n peyaAutepn SUvapn ToU PTIOPELG
Va (PEPELC OE LA OYEON.



Nwg aAAddeL n ppaon

AvVTL va Aec O0TL 0 AAANOC &gV oou Sivel
onuaocla, UTToPELG va TIELG OTL OOU
AELTTIEL Va TTEpVATE XPOVO padl

AVTL va Aec OTL &gV o€ aKOUEL,
UTIOPELG VA EKPPATELG OTL £XELG AVAYKN
Va VIWBELG OTL 0€ AKOUVE OTav HLAAC.

H Stagpopa &ev slval povo oTLg AEELC.
ElvaL otnv tpoBeon.
2 TNV TpWTn meplmtwon,
TILECELC TOV AAAOV.
>tn Seutepn, avolysoat.
Kal otav avolyeoat,
SLVELG XWPO KaL 0ToV AAAOV va TIANCLACEL.



O TPOTIOG IOV MLAGG KaBopilleL Tn oXEoN
O TPOTIOC TIOU ETILAEYELG VA
ekppaleoal SnuLoupyel eite ouvdeon elte anmootaon

. KaBe AeEn Ttou Aec exeL evepyeLa.

MT1topel va pepeL ToV AAAOV TILO
KOVTA N va TOV ATIOPAKPUVEL.

Otav p\ag yeoa armo Katnyopla, 0 AAAOC KAELVEL.

Otav pAag peca aro to Blwua covu,
0 AAAOC UTTIOPEL VA O€ CUVAVTHOEL.

H emiikowvwvia gv elval povo Aoyla.

ElvaL o TpOTIOC TTIOU ETTILAEYELC
Va EYPAVLOTELG HECA OTN OXEON.



MNati 8&v AKOUVHE TIPAYHATLKA
OL tepLocotepol avBpwriol v akouv yLa va
KataAdBouv.
AKOUV yLa va amavtnoouv.

TNV wpa TTou 0 AAAOC JLAQEL, €0V NéN
etolpadelg tL Ba meLc peta.
YKEPTEOAL TIWC Ba UTIEPACTILOTELG TOV EQUTO
oou, TIWC Ba €ENyNoeLg TN 6LKN 00U TIAELPA N
TwG Ba ammodel&elc OTL £xeLg bikLo.

‘Etol, ev eloat TTapwv.
Aev eloal o€ AW Y€ AUTO TIOU AEyETal.
Eloal peoa oto KEWAAL oou.
Kat o AAAOC TO VWWOEL.
NLwBeL OTL €V TOV AKOUG, AKOUN KL AV
KaBeoal armevavti Tou Kal TOV KOLTAC.

H mtpaypatikn akpoaon dgv elval tabntikn.

Elval pyLa evepyr) tapouata.
ElvaL n emtiAoyn va apnoeLg yua Alyo tov
£0UTO GOU OTNV AKPN KAl VA UTIELG OTOV
KOOUO TOU AAAOU.



Napadelypa KadOnuepLvnG culntnong

Pavtaoou OTL 0 CUVTPOYOC GOU OOU AEEL OTL
KOUPAOTNKE OTn SOUAELA KAl OTL ELYE pLa
SUOKOAN pepa.

AVTL va TOV OKOUGELG TIPAYHATLKA, UTTOPEL
Va armavthnoeLg kateuBeiav
AEyovTtag OTL KaL E0U KOUPAOTNKECG
N OTL KaL €0V Ttepaceg SUCKOAQ.

AUTO TIOU KAVELC XWPLC va To KataAdaBeLg
elval OTL PETAWEPELG TN oudrtnon o€ €0gva.

A€V Tou SLVELC XWPO va ekPpaocTel. Asv Tou
SLVELG YWPO VA VLWOEL OT
L KATTOLOG TOV BAETIEL.

Kat ekel apyilel n artootaon.
OxL yLatt &gv Tov ayarag, aAa ylatl 6ev
TOV OKOUOEC.



TL xpeLaletal Tpaypatikd o AAAoG

OL tepLocotepol avBpwriol gv BeAouv
AUOELC.
Aev BEAoUV CULBOUAEG.
OEAOUV VA VLWOOUV OTL KATIOLOC TOUC
KataAafalvel.

®£A0OUV VA VIWOOUV OTL AUTO TIOU BLwVouv
EXEL XWPO.

Otav o aM\o¢ oou avolyetal, 6ev oou {nNTasL
va Tov 6LopbwaosLc.
20U {ntacL va sloal eKel.
Na tov akoUoELS xwpLc va tov SLakoyEL,
XWPLG va ToV KPLVELG, XWPLG va TIpooTiabnoELC
va AAAAEELC aUTO TTOU VLWOEL.

AUTO €lval Ttou SnuLloupyetl cuvdeon.
OxL OL CWOTEC ATTAVTNOELG,
aAAd n Ttapouata.



Mwg va akoug TIPAYHATLKA

Otav o aM\o¢ PJLAdEL, dwoe OAN
oou tnv rtpoooxn. Kotta&e tov, apnoe to
KLVNTO,
QPNOE TLG OKEWPELG OOU KAl PELVE EKEL.

Mnv Blalecal va amnavinoeLc.
Mnv TtipooTtabelc va BpeLg TL Ba TeLg peta.

AKOU TLC AEEELG TOU, AAAQ KaL TO cuvaloBnua
Tlow atto auTec.
Mpoomadnoe va kataAdBeLg Tt ViwBeL, OxL povo
TL AEEL.

Kal otav TeAELWOoEL, avtl va amavthoELg
KateuBelav, YTTOPELC va TOU TIELG AUTO TIOU
KaTtaAaBec.

'EToL Tou Sl VELG OTL TOV €ibEC.

'OtL TOV AKOUOEC TIPAYHATLKA.



MapddeLypa EVEPYNTLKIG AKPOACKG

Av 0 AAAOC COU TIEL OTL EVIWOE TILEDN
otn S0UAELA Kal OTL SEV TOV EKTLUNCQYV,
UTIOPELG Va amavTnoeLlg Aeyovtag OTL
aKOUC OTL EVLWOE
TILEON KAL OTL 8EV EVLWGE OTL TOV
eKTlpnoav omtwe Ba nbeAe.

Me autov tov TpoTto v aAAAlELG TO
Ocpa.

AEV TO PEPVELG OE E0€VAQ.
MEVELG O aUTO TIOU POLPAGCTNKE.
Kat auto dnuloupyel pyua atcbnon

ac@paAsLac.

O aAM\o¢ apyilel va avolystal
TIEPLOCOTEPO, YLATL VIWBEL OTL EXEL XWPO.



TL ylveTaL 0Tav 8€V AKOUHE

Otav dgv akoupg, 0 AAAOG cTtapata va
LLAQEL.
OxL amapaitnta eEwtepLka.
Mrtopel va cuveyilel va AL Tipaypata
, AAAQ PECA TOU KAELVEL.
2Tapata va pyotpadstal tnv ainbeLa tou.

Kal tote n oxeon ylvetal emupaveLaxn.
YTIapxeL eMKovwvia, aAAa v UTIapYEL
ouvdeaon.

YTtapxouv AoyLa, aAAa &€V UTIApPXEL
Baboc.

Kal TToAAEC popEC oL AvBpwTioL
aVOPWTLOUVTAL YLATL artopakpuvenkav,

EVW N aravtnon elvat aman.

2TAPATNOAvV VA aKOUV 0 €vag TOV AAAOV.



ZKnvn Kapya

davtacou gva {euyapl TTou Kabestal
OTO CAAOVL
. O €vac AL OTL VLWOEL OTL 0 AANOC
EXEL ATTOUAKPUVOEL.
O 6eUTEPOC ATTAVTAEL APECWG OTL
oev
LOYXUEL KAl OTL UTTEPBAMAEL.

O TpwTOoC VIWOEeL OTL Sev TOV
KataAaBalvouv Kat aveBadeL tov
TOVO TNG YWVNG Tou

. O deutepog apuvetal kat apyilel
va
eEnyel yLati exeL dikuo.

>e Alya Aetttq, v plAouv yla to
apyLKo Bepa. MAoUv yLa To ToLoG
exeL SikLo.



MoV xalnke n ocvvdeon
H cuvéeon xaBnKe tn oTLydr) TTOU KAVELG &€V
AKOUOE TIpaypatika tov aAAov. Kat ot suo
TIpooTadnoav va akouoTtouv, aAa Kavelg Sev
(KOUQE.

O evag BeAe va meL 0TL viwBeL antootaon. O
AAAOC AKOUGE KaTNyopla Kal YTINKE o€ Apuva.
Kat €tol, avtl va EpBouv TILo Kovta,
aTmopakpuvBnKav TTEPLOCOTEPO.

AUTO oupalvel og Ttapa TTOAAEC oxeoeLG. OxL
eTtELON &€V UTTAPYXEL ayartn, aAAd eTteldn dev
UTTAPYXEL KaTavonorn.

NMwg aAAddeL autn N 6KNvn
Av 0 6gUTtEpOC AvOPWTIOC, avTi va amavtnoel
AUECWC, OTAPATOUOE yla Alyo Kal AKOUYE, Ta
Tipaypata 6a Ntav SLapopeTka. Av eAeye OTL
AKOUEL OTL O AAAOG VIWBEL artootacn Kat OTL BEAEL
Va KATAAABEL TL eVVOEL N evtacn Ba EmeTe.

O pwtoc Ba eviwbe otL Tov BAETOULV. Asv Ba
xperalotav va wvagel yua va akouotel. Kat tote n
oulntnon Ba urtopoUcE Va CUVEXLOTEL PJE NPEULAL.
H katavonon &ev onuaivel 0TL CUPPWVELC.
2nNUatveL 0tL SLVELG XwPOo oToV AAAOV va UTTApEEL.



To onpELo Ttou aAAalouv 6Aa

Mua oxeon dev aA\adleL otav BPLoKELG TLC
OWOTEC AgeLC.
AN\AleL otav aAAAleLG TOV TPOTIO TIOU
akouc.
Otav otapatdg va uttepacTii{ecal TOV EQUTO
00U Kal
apyL{eLg va cuvavtag Tov aAAov.

Ekel Snuloupyeital KATL SLAWOPETLKO.
Mua atoBnon otL dev xpetadletal va
TIAAEPELG YLA VA OKOUOTELG

. ‘OTL UTTApPYEL XWPOC KAl yLa Toug duo.

Kal auto €lvat to onuelo omou Eekwva n
TIPAYHATLKN ouvdeon.



Nati pofdocal va TTANGLAGELG EVavV
avopwrtto

OL tepLocotepol avBpwrioL dev poouvtal
TNV TIPOCEYYLON.
doBouvtal To TL PTTopEL va cUBEL peta.
doBouvtal tnv amoppLdn.
doBouvtal tnv aunxavia.
doBouvtal 0tL Ba ekteBOLV.
doBouvtal otL Ba tapeEnynbouv.
Kal €ToL TIPOTLHOUV va Pnv Kavouv Timota.
Méevouv otn okedn, oto BAeppuaQ,

01O «TL Ba ywvotav av».
Kal n otwypn TepvaeL.



H aAnBeLa tou 6&v oov Aéve

A€V O€ ATTOPPLITTEL TTOTE O AAAOC.
Attoppirttel To timing.
Tn SLaBeon.
Tnv kataotaon.

Tn S1Kr) TOU ECWTEPLKN paon.

AN\Q €0V TO TTALPVELC TIPOCWTILKA.
Kal etol kabe popad TTou OKEPTESAL VA TIANCLACELC
KATIOLOV

KOUPBAAAC padl oou OAEC TLC
TIPONYOUUEVEC EUTIELPLEG.



TL KAVEL JLa TtPOGEYYLON "owotR”
Agv elval oL TeEAELEC AeEeLc.
Agv €lval TO va TIELC KATL EVTUTIWOLAKO.
Elval n evepyeLa pe tnv omola mAnotadeLc.
Av TIa¢ PE ayxog, 0 AAAOC TO VIWOEL.
Av Ttag JE Tileon, 0 AAANOG KAELVEL.
Av Ttag pe avaykn, dnuLoupyeital amootaon.

Av TIaC JE ammAOTNTA Kal
KaBapotnta, avolysl xywpoc.



NMapdadsLypa KaBnuepLvoTnTaAG

Eloal o€ eva ka@e Kal BAETTELG Evav avBpwTio
TIOU 00U TpaBdeL tnv Ttpocoxn.

ToV KOLTAG, OKEPTEDCAL VA Ttag va TOU
HWANOELG, AAAQ KATL O KPATAEL.

To HUAAO apylleL va dnuLoupyst osvapta.

TLva TIELG, TTWG va oTaBelg, TL Ba amavtnoeL o
AAAOC.

Kal 000 oKkepTteoal, TO00 TILo SUGKOAO
ylvetad.

MexpL TTou TEALKA &gV KAVELC TLTToTa.

Kal pevyelc pe tn okePn OTL lowg £XA0EC KATL.



TL O PTIOPOUGE VA YLVEL SLAPOPETLKA

H mtpoogyylon &ev xpeLtadetal va eivat
KATL HEYAAO
. Aev xpeLadetal va sivat teleLa.

MTttopel va elval KAt arAo Kat
avBpwrwvo.

MTtopeLC va TTANCLACELG KAl va TIELG OTL
£L6€C TOV AAAOV KaL 00U (PAVNKE
evoLapeEPwWV
Kal NOeAeC va TeLG Eva yeLa.

AUTO €lval apKeto.
Aev TIPOOTIABELC VA EVTUTIWOLACELC.

Aev TipooTtaBelc va amodel&eLg KATL.
ATTIAQ avolyeLg yLa topta.



MNati woBacal 6tL Ba Yavel TIPOKANTLKO

[MoAAol avBpwTttoL prtepdeviouv TNV
auBevtLkOTNTA PE TNV TILEDN.

doBouvtal otL av del&ouv evdLaepov,
0 aAAo¢ Ba to TtapeL Aaboc.

Opwc to poPAnua dev eivat To evéLagepov.
Elvat o Tpotog.
Otav uttapyel oeacpog, kabapotnta Kat
amAotnta,
SEV UTIAPXEL KATL TIPOKANTLKO.

YTIapxeL amAa yla avbpwrivn emtag).

H mtpoBeon slval autn Ttou alvetad.



MapddeLypa U0 SLAWPOPETLKWYV
TIPOCEYYLOEWV

2 TNV TIPWTN TIEPLTTTWON, KATIOLOG
TIANoLadeL pe evtaon, JLAAEL ypnyopaq,
TIpooTIaBEl va EVTUTIWOLACEL Kal 8V agrVel
XWPO 0TOV AAAOV va avTLSpAoEL.

AUTO &nuLoupyel Tiieon.
2t SeUtepn TEPLTTTWON, KATIOLOG
TIANoLAdeL NPEUA, PE XAUOYEAO,

KAl AEEL KATL ATTAO.

AlVeL YwpO oTOV GAAOV Va attavtnoeL N
KAl VA PNV armavtnoeL.

H SLapopd dev elval otLg A€EeLG.
ElvalL otov tportto.



NMwg va TTANGLACGELG PE OEBACHO

[MAncilace xwpig Tpocdokia
. MnVv Ttag Y& otoxo va TIapeLg KATL.

[ryawve pe duadBeon va yvwploelg evav avBpwrro.
Kpdta tnv evepyeLa cou rpeun.
MiAa amAd. Koita tov aAAov xwplig evtaon.

Kal To TLo onuavtiko, Swoe xwpo
OTOV AAAOV va ETTLAEEEL.

AuTO &¢eilyvel oeBaopo.



TL ylveTaL av 0 AAAOG SEV AVTATIOKPLOEL

Av 0 aAAo¢ ev avtamokplBel,
SV onpatlvel OTL ekaveg katt Aaboc.

2nUatvel amAd otL Sev uTTAp)EL
oUvdeaon ekelvn TN OTLYUN.

Kal auto slvatl amoAuta (pUGLOAOYLKO.
H a&la ocou &ev kabopiletal amo tnv

avtiépaon tou aAAou.
KaBopiletal amo to nwg epgavileocat €o0U.



To onpeLo eAguBepliag
Otav otapatnoelg va wofacat tnv
artoppdn, apxLlelc va
(LG SLAWOPETLKA.

Aev KpatlEoal TILOW.

A€V XAVELC OTLYUEC.

A€V PEVELG OTO «TL Ba ywvotav av».
ATtAd ekppadeoal.

Kal ekel, oL oxeoslg apyifouv va
SnuLoupyouvTaL PUE PUOLKO TPOTIO.

XwpLc iieon. Xwpig mawyvidia.

ATIAQ pEoa armo tnv aAnBeLa.



Nati SuokoAeveoal va BAAELG OpLa

OL tepLocotepoL avBpwrTioL Sev
SUOKOAEUOVTAL VA TIOUV O)L €TTELSI) Sev EEpouv
TIwG. AuokoAeuovtal emeldr) pofouvtal
TL 6a cupBel av to Touv.

doBouvtat 0TL 0 aAog Ba BupwoeL.
doBouvtal 0tL Ba amopakpuvoEL.
dofouvtal otL Ba toug amopplel.

Kal €ToL eTIAEYOUV va TIOUV vdal,
EVW PJEOCA TOUG Aeve OXL.

KaBe popd Tou To KAVELG auTo, dnuLoupyeltal
PLa ECWTEPLKI] CUYKpPOUON.
ATIO TN Pla TTAeupa BEAELC va ogBaoTElC
TOV £0UTO COU.
ATIO TNV AAAN, BEAELG va KPATIOELG TOV AAAOV.

Kal olya owya apyilelc va yaveoat.



NapdadeLypa KaOnuepLvoTNTAG

Kdamolog oou {nNTasL KATL TToU
Sev BEAELC va KAVELC.
Mrtopel va elval katt amAo, oTwg va Byeite
EVW €L0AL KOUPACPEVOC, N KATL TILO GNUAVTLKO
TToU o€ TtLedEL.

NLwBELG peoa oou OTL eV BeAeLG, aAMa AgG val.

Ekelvn tn oTLyun Pmopet va gatvetat ot
L ATTIOPEVYELC YLa ocUyKpouan,.
Opwe peoa oou apyilel va dnuloupyeital
evtaon.

MTTOpEL VA VIWOELG EKVEUPLOUO,
Tileon 1 akopa Kat Bupo TIPo¢ Tov AAAOV.

OxL yLatl ocou to {rtnog, aA\a yLatl
€0V 8¢V elteg TNV aAnbesla cou.



TL cupBaivel pEca oou

Otav &ev ekyppalelg Ta opLa cou,
OTEAVELG EVA PNVUPA OTOV EQUTO 00U
OTL OL AVAYKEG 00U &€V €lval GNUAVTLKEG.

'OtL auTo TTou BeAeL 0 AANOG EXEL
ueyaAutepn a&la amo auto Ttou BeAELC E0U

Kal auto emtnpeadel TNV QUTOEKTLUNGK) cou.
ApxLleLg va viwBeLg OTL dev o€ ogPovrald,
EVW OTNV TIPAYHATLKOTNTA &€V OEBACTNKEC

eol TOV €QUTO OOU.

Ta opLa &gv elval katL tou Badelg ywa va
KPATINOELC TOUC AAAOUG POKPLA.

Elval katL ou Badelg yLa va Peilvelg ecu
UECQ oTn oxeon.



H tapegnynon yupw amo ta opLa

[MoAAol avBpwTtoL TiLotevouy OTL av BaAouv
opla Ba pavouv oKANPoL 1 EYWLOTEG.

Opwe n aAnBeLla elvat otL xwpig opLa
SEV PTIOPEL va uTtapEeL uyLng oxeon.

Otav dgv uttapyouv 0pLa, UTTAP)EL

ouyxuon.
O AaAAog bev EEpeL TL 0€ EVOYAEL Kal TL OXL.

Aev EEPEL TTOU TEAELWVELG £0U KAL TIOU
apyleL ekelvod.

Kal tote SnuioupyouvTal KATAOTACELG
TIou o€ (PBElpoLV, YWPLG KavELg va
1O KataAapatvel.



Mwg va TTELG OXL XWPLG va TTANYWGOELG

To oxL &¢ev ypetaletal va ivat
QTIOTOMO 1) ETILOETLKO.

Mrtopet va elval kaBapo Kat npepo.

MTTOpELG Va EKPYPATELC AUTO TIOU
VIWOELC YWpPLC va KaTnyopr oL
TOV AAAOV.

Na Telg ot dev umopeig n dev
DEAELG, YWPLG va EENYNOELG
uTtEPBOALKA 1) va attoAoynOeic.

Otav PG pe kaBapotnta Katl
o€Bacpo, 0 AANOC UTTIopEL vVa
TO SEXTEL TILO EUKOAQ.



MapddsLypa EKpacng opiwv

Av KATTOLOC 00U {NTNOEL VA KAVETE
KATL KaL &gV BeAeLC, uTTopELC va
TIELC OTL KataAaBatveLg
OTL TO BEAEL, AAAG €0V QUTN TN OTLYPN
xpelaleoal Eekovpaaon.

Avti va Ttelg Pepata n va BpeLg
SLKaLoAoylec,
AEG TNV aAnBsLa oou pe npepia.

AUTO 6elyveL oeBaopo Kal TIpog ToV
AAAOV Kal TIPOC €0EVA.



TL ylvetaL otav apxileLg
va BadeLg opLa

2TNV apxn JTopEl va viwoeLg aBoAa.

MTtopel va VIWoELg EVoEC N pOfBo.

AUTO €lval (PUCLOAOYLKO, YLOTL KAVELC
KATL SLAPOPETLKO ATIO AUTO TIOU EXELG
LaO«L.

MTttopet emtiong va avtiépacouv
KATtoLoL avBpwrroL.

OxL yLatt Kavelg katl Aabog, aAa
ylati €xouv ouvnBioel g pLa

SLaPOPETLKN EKS0XN) COU.

AUTO &gV onpatlveL OTL TIPETIEL Va
OTAUATHOELC.

2nuaivel otL aAAadeLc.



H oxéon aAAdleL otav aAAAleLG ECU

Otav apyilelg va ogBeoal Tov EauTo oo,
aAAAdeL KaL O TPOTIOC TIOU

o€ BAETTOUV OL AAAOL. Agv onualveL OtL
Ba cuppwvouv tavta padlt cou,
aAAd Ba Eepouv TToLoC eloat Kal

TL xpelaleoald.
Kal auto dnuLoupyet pla mo kadaprn)
Baon yeoa otn oxeon.

OL avBpwTIoL TTOU PTIOPOUV VA OE CUVAVTHCOUV
ekel, Ba pelvouv.

Ol aA\oL Ba atmtopakpuvBouv.

Kal auto slvat yepocg tng dtadikaolac.



Méte XAVELG TOV EAUTO GOU

XAVELC TOV EQUTO OOU OTaV
TIpooTaBbelg va yIVELG AUTO TTou BEAEL O
AAAOC yLa va O€ ayaTtinoEL.

Otav ipoocappolecal cUVEXWC,
OTav Katarle(eLC auTO TIOU VIWBELC,
OTAV ATIOPEVYELG VA EKPPATTELC
yLa va pgnv YaAQoeLg tn oxeon.

2TNV apxn JTopEL va gpatvetat otL
AELTOUPYEL.
Opwc pe Tov Kalpo dnuloupyeital eva
KEVO.
NLwBELC OTL KATL AELTTEL,
OTL &€V eloal TpaAyUaTLKA EKEL.

Kal auto To KEVO PEYOAWVEL.



TO OGNMELO ETILOTPOWNG

H TTLO onpavTLKr) oxeon TIOU EXELC £lval
QUTH) JE TOV EQUTO COU.

Av Tn XAOELG, Kaula AAAN oxeon
Sev PTIopEL va o€ KaAUWEL.

Otav apyLlelg va ETILOTPEWPELG O€ £0€VQ,
va akoUC TL VIWOELC Kat va To
ek@padelg, KatL aAadel.

Aev e€aptacal armo Tov aAAov
yLa va VIWOELG KaAQ.

Kal tote n oxeon &€v elvat avaykn.
Elvat ertiAoyn).



Aydrtn | TPOGKOAANGCN

[MOAAEC (POPEC AUTO TIOU OVOMALELG
ayartn dev glvat ayarn.
ElvaL avaykn. Elvat ¢of3o¢
. ElvatL tpookoAAnon.

H aydmn o€ agnvel eAevBepo.

Aev o€ Tiedel, dev o€ Tieplopilel,
&€V 0€ KAVEL va poacat otL Ba
XAOELC TOV AAAOV.

H TtpookOAANGN KAveL To avtiBeto.

AnuLloupyet ayxog, eEaptnon Kat pofo
. 2€ KAVEL VA VIWBELG OTL av pUYEL
0 aAAog, Ba yabelc.

Kal tote apyilelg va KpatLeoat aro
TOV AA\OV, OXL ETIELSN BEAELG,
aAAd emeldn pofaoat.



NapadeLypa tPooKOAANCNG
davtacou OTL 0 CUVTPOYOE COU
SEV 0OU ATTIAVTAEL YLA KATIOLEG WPEC.
AV UTTAPXEL TIPOCKOAANGCT, TO HUAAO

apylleL va Snuloupyet oevapla.

2KEWPTEOAL OTL KATL &€V TIAEL KAAQ,
OTL O€ AyVOEL, OTL loWwG £xEL AANAEEL KATL.

NLwBeLg evtaon, avnouyia, tlowg kat Bupo.
Aev avtLépAg oTNV TIPAYUATLKOTNTA.

AvtLépac otov oo cou OTL
UTIOPEL va TOoV YAOELC.



NapadsLypa aydarnng
2 TNV L&La Kataotaon, av UTIApxEL ayarn
XWPLG TIPOCKOAANGON, N avtidpaon

elvat SLapopeTLKN.

KataAaBaivelg 0tL o AAAOG pttopet va etvat
ATIAoYOANMUEVOC.

Aev Snuloupyeig oevapla.
AV anVeLG Tov YO0 va o KaTakAUOEL.

YTIapxEL eyriotoouvn.
YTiapxeL otabepotnTa pECa cou.

Aev onuatvel ot dev og voladkel.

2NUalveL OTL SEV XAVELG TOV EQUTO OOV PECA
O€ aUTO.



NMwg dnuLoupyeital n TTPOoKOAANCH
H TtpookOAANGN yevvietal Otav Sev VIWBELC
TTANPNG pEca cou. ‘OTtav TIEPLUEVELG ATIO TOV
AAAOV va KAAUWEL KATL TTIOU AELTTEL.
MTttopel va elvat ayarn, arodoxr), acyaAeLq,
emBeBatlwon.

Kal tote o aAM\o¢ bev elval amAa evag avBpwrog
otn (wr) oou. [vetat n TNy autwy Tou
xpelaleoat.

KaL auto dnuLoupyeL TIleon Kal yLa €0€va Kat yLa
ekelvov.

TL {NTAG TIpAYHATLKA
[MOAAEC (POPEC AEC OTL BEAELC evav AvOpwTIOo TIoU
va o€ ayarast. AA\a otnyv mpaypatikotnta {ntag
Va O€ KAVEL VA VLWOELG KATL TIOU SV EXELC SWOEL
€0V OTOV £QUTO OOU.

Zntag va VIWOoELC a&la, ac@aleLa, artodoxn.
Kal auto slvat ToAU Bapu poptio yLa
oTtIoLadrTIoTE oXean.

FLati kaveilc dev pmmopel va KaAUPEL AuTo TIou
xperadetatl va SnNULOUPYNOELG JECA COU.



NMwc aAAalsL auto
H aA\ayr) Eekwvael otav apyilelg va Slvelg
€0V OTOV £QUTO OOU auTtd Ttou {NTag arto
TOV AAAOV.

Otav paBatvelg va otnpilelg Tov €auto
oou. Na tov akouc. Na tov ogeaal.
Tote n oxeon &¢gv ylvetal tnyn emBlwonc.
[vetal ywpog polpacpatod.

Kat auto aAAAdsL ta Ttavta.

NMNapddeLypa oxEong HE TTPOOCKOAANOCH
2 € LA OXEON PE TIPOCKOAANGH, UTTAPXEL
ouvexNg avaykn yla emniBeBaiwon. O evag
(NTAEL CUVEXWC aTTO TOV AAAOV va
artodei&eL OTL TOV ayartael.
YTtapyouv evtacelg, tapeEnynoeLg, nALq,
popoc.

Kal 0co Tteploootepo TieleLg, TOGO
TIEPLOCOTEPO O AAAOC aTTOPaKPUVETAL.
Kal auto evioyUEL aKOpa TIEPLOCOTEPO TOV

pofo.



Napadelypa oxéong YE ayann

2€ LA OXECN ME ayartn, UTIAPXEL XWPOG.

YTtapyeL ePtiLotoouvn. YIIApxeL n atobnon otL
eloal KaAQ akopa Kat otav o aAAog dev sivat
SUTAa cou.
Aev onuatlvel OTL Sev uTTAPYOUV SUCKOALEC.
> NUatveL 0tL gV YAVELC TOV EQUTO OOU PECA O€
QUTEC.
H ocuvéeon slval otabepn, oxL ayxwdng.

Nwg KataAaBaiverg T BLWVELG
Av VIwBEeLC cuyva ayxocg, pofo, avaykn yLa
eriLBePalwaon, TOTe MBavoTata UTtapyEL
TIPOCKOAANON.
Av VIWBELG npePLa, EPTTILOTOCUVN KAl
otafepotnTa, TOTE UTIAPYEL ayaTn.
Agv elval ammoAuTto, aAAa sivat vac TtoAU KaAOC
delktnc.
Kal PTtopeLg va to tapatnpnoeLg Jeca aro To
cwpa oou.



To onMELO TNG aAnBLvng cuvdeong

H aAnBuwvr) cuvéeaon Sev epyetatL otav
BplokeLg Tov cwoto avBpwrro.

EpxetaL otav ylveoat ecu
0 CWOTOC AVOPWTIOC yLa TOV EAUTO COU.

Otav bev xperalsoal Tov AoV
yla va otabeic, aAAa tov
ETILAEYELG YLO VA JOLPACTELC.

TOTE N OXe0N YLVETAL KATL SLAPOPETLKO.
Aev gival pofocg.
Aev eival avaykn.
Elval emttAoyn.
ElvaL tapoucia.
ElvaL ayarn.



Miati EAKUELG CUYKEKPLHEVOUG AVOpWTIOUG

Agv lval Tuyalo Tolov EAKUELG Kal
TTOLOC O€ €AKUEL.

OL oxeoeLg oou bev elval Bepa tuync.

Elval KaBp£@ptng tnC EOWTEPLKAC
OOV Kataotaong.

'EAKELC avBpwTTOUC TTIoU TaLlpLlalouv
LE AUTO TIOU £XELC HABEL va VIWOELC,
OXL armapaitnta Ye auto Tou BeAELC.

Av €xELC HABEL va VIWOBELC avaopaAeLa,
Ba EAkeoal amo avBpwTioug TIou TNV
EVEPYOTIOLOUV.

Av £x€LC HABEL va KuvnNyag TNV ayarn,
Ba EAkeoal armo avBpwrioug TTou

dev elval dLabeaipol.

Kal auto ouveyiletal yexpl va to SeLC.



Napadelypa emtavaAappfavopevou potiffou

MTrtopel va €xeLc BpeBel og oxEOELC OTIOU O
AAAOG oTnV apyxn SeixveL evéLapepov
KOl JETA aTTOPaKpUVETAL.

Kal kaBe popa viwbeLg to éLo.
AvapwTtleoal yLatli cou cupBalvel
auto Eava kat Eava.
Nopidelc OTL amAd £TUXE.
AN\G av to &€l Lo BabLa, Ba mapatnproeLg
OTL 0€ EAKUOUV AvOpwWTIOL TIoU &€V

elvatl mAnpwg dtabsaotpot.

Kat auto &ev lval tuyaio.



TL UTTAPXEL ATIO TTLoW

>Uuyva auta ta potifa Eekvouv amo maAla
Blwparta.
AV KATIOTE XPELACTNKE VA TIPOCTIAONoELC
yLa va TIApELG ayartn, TOTE aUTO EYLVE
OLKELO.

‘EpaBeg OtL n ayarn dgv elvat sedopevn.
OtL peTeL va TNV KEPSLOELC.

Kal €toL, xwplg va to katahapatlvelg,
eAKUEOAL ATTO KATAOTACELG Ttou o€ Badouv
TIAAL o€ autn tn B€on.

Oyt yLati To BAelg, aA\a yLati oou sivat
YVWPLUO.
To yVWwpLHO 8&V elval Ttdvta cwoto
O eykewaAog oou dev PayxveL auTo TIOU lvat
KAAO yLa ecgva. WayveL auto Tou yvwpllel.
Kal auto ptopel va o€ 08nyeL 0€ OXETELG TIOU O€
Koupadlouv, O€ TIANYWVOUV ] O KpATOUV
OE JLa OUVEXN aVaoaAELa.
Kal evw pEca 0ou AEC OTL BEAELC KATL SLAPOPETLKO,
ouveyL{ELC va eTILAEYELC TO L6Lo poTiffo
UE SLAPOPETLKA TIPOCWTIA.



Napadslypa KaBnuepLVOTNTAG
M'vwpLllelg evav avBpwTto Tou elval
otabepog, Eekabapog Kal SLabeotpod. Asv
SnuLoupyel evtaon, dev o€ KAveL va
AVOPWTLECAL TL VIWOEL.

Kal Opw¢, YTtopeL va pnv o€ tpaPast tooo.
AvVTiOeTa, KATIOLOC TTOU £LVaL TILO
ATIOPAKPOC, TILo aBeBalog, umopel va cou
SNULOUPYEL EVTIOVO EVOLAPEPOV.
AuTO &¢v slval epwtac. Elval evepyotoinon
uotiBou.

Nati cupPaivel avto
H evtaon TTOAEC opEC UTIEPSEVETAL HIE TO
ouvaioBnpa.
Otav uttapyel aBeBatotnra,
SNULOUPYELTAL EVTOVN EVEPYOTIOLNON YECA COU.

Kat auto to peta@padlelc wg eAEN.

2 TNV TIPAYUATLKOTNTA, £LVAL TO CWHA GOU TIOU
avayvwpldel KATL YVWPLPO Kal avtiépda.
AMQG auto &gV onpalvel OTL elval Kal cwaoTto yLa
£0€vVa.



NMwg omtasL to potifo
To TpwTo Brjpa sivat n emtyvwon.
Na 6eL¢ TL emavalapBavetad.
Na avayvwploelg ta kowa
OTOLYELO OTLG OXEOCELC COU.

To &eUTepO €lval va apxLoeLg
Va ETILAEYELG SLAPOPETLKA.
AKOpa KL av oTtnVv apyn 6&v oou @atvetal
TOOO EVTOVO I CUVAPTIACTLKO.

H npepla pymopet va oou atvetal Bapetn,
yLati 6ev TNV €XELG PHABEL.

AN\Q €KEL UTTAPYEL N ACWPAAELQ.

Napadslypa aAAayng
Av ouvnBwg EMIAEYELC aVBPWTIOUC TIOU OE KAVOUV
Va VIWBELG avaoalela, Sokipaoe va SWOoELC
XWPO OE KATIOLOV TIOU £lval otabepoc.
2 TNV apxn UTopeL va pnv viwbeLg tnv éLa
evtaon. Mmopel va cou gaivetal Tteplepyo.
Av pelvelg opwe Alyo teplocotepo, Ba apyloelg
Va VIWBELC KATL SLawopetiko. MLa npepia tou
dev elyeqg ouvnOLoEL.



H SuckoAia tng aAAayng
H aAAayry 6ev elval eUKOAN, yLati onuatvet
va BYELg arto to yvwpLpo. Na agrnoeLg Katl
TIOU, OGO KL AV O€ TIANYWVEL, 00U glval
OLKELO.

Kal va 1tag tpog KAtL TTou dev EEPELG.
AuTO ypelalstal Bappog. Xperalstal
EUTILOTOOUVN OTOV £QUTO COU.

AM\Q ekel Bploketal n eEEALEN.

To GNMELO TNG CUVELSNTHG ETILAOYNG
Otav apyllelg va BAeTeLg ta potia oou,
QTIOKTAC ETILAOYT). AEV AELTOUPYELC TTILA
autoparta.

MTtopeig va oTapatnoELg Kal va avapwtnbeic
av autog o avBpwTtog oou Sivel auto Tou
TIPAYHATLKA BEAELC ) ATTAQ EVEPYOTIOLEL KATL
TIOU 00U €lvat yvwpLuo.

Kal ekel, yla tpwtn popa, JTopEeLg va
ETILAEEELC SLAPOPETLKA.



TL elval TPAYMATLKA N EUTILGTOCUVN

H eptiotoouvn &gv elval katt
Tou Slvetal autopara.

Agv €lval KATL TTOU ATIALTELC ATIO TOV AAAOV.

Elval katL ou ytidetal yeoa
aTIO CUVETIELQ, TTAPOUCLA Kal ELALKPLVELQ.

MoAAol avBpwTttoL Aeve OTL Sev gutLotevovTal
gUKOAQ.
AMG N aAnBela elval otL dev gurotevovtal
yLati £xouv TTANYywOEL.
Kal yla va tpootateutouy, Kpatouv
arootaon.

Opwe xwplg epmiotoouvn, dev Utopet va
UTtapE&EL TTpaypatikn ocuvdeaon.
MTttopel va uttapyeL oxeaon,
aAAa Sev urtapyel fadoc.

H epmiotoouvn Eekvasl amo eoeva. Ao TO av
UTIOPELG VA EUTILOTEVUTELG TOV EQUTO OOU peoa
OE JLa oxeon.

Pav1



Napdadelypa EAAELPNG EPTTILGTOOUVNG

davtacou OTL Bplokeoal o€ pla oxeon
KOL 0 AAAOC KAVEL KATL TTOU 00U
SnuLoupyel apLBoAla
. MTtopel va elvat KatL PLkpo, OTwE pLa
kKaBuotepnon N yla aAAayn otn
CUMTIEPLYOPA.

Av &€V UTTAPXEL EUTILOTOOUVN, TO HUAAO
apxileL va dnuloupyet ocevapla.

AvapwTtLeoal TL onPailveLl auto, Tt
UTIOPEL va KpURBeTal amo Tiow, av KAaTl
£XEL AANAEEL.

ApyxlleLc va attopakpuveoal f va
ENEYXELC.

Kal xwplc va to kataAaBeLg,
SnULOUpPYELG artootaaon.



TL UTTAPXEL TTioW ATIO AUTO
H SuoTtiotia 6ev €xEL va KAVEL TTAVTA PE
TOV AQAAOV. EXEL VA KAVEL PE TO TIWG EXELC
HabeL va oxetileoal.

Av KAttote o€ TIpodwaoav N o€ TANywaoay,
elvat (uUOLKO va poBaocat otL Ba cupPetl
Eava.

Kal eTol tpooTtabelc va TIpoCTATEVTELC.
AN\Q auTtn n Ttpootacia TTIOAEG (POopEC O€
KPATAEL HAKPLA aTto auTo Tou BeAeLg va
(rosLC.

NMwg xTieTaL N EYTTILOTOCUVN
H eptiotoouvn xtidetal yeoa Ao PLKPEG
OTLyhEC. MEoa aTto To OTL 0 AANOG elval eKel
otav AggL oTL Ba elval. Meoa aro to otL auta
TIOU AEEL, TA KAVEL
AN\Q KAl JECA aTIO €0€vVa. ATIO TO AV EKPPACELG
AUTA TIOU VIWBOELG. ATTO To av Aeg tnv aAnBeLa
oou. ATtO To av &ev KpuBeaal.
Otav uttapyel ELALKPLVELA KAL CUVETTELT, N
EUTILOTOOUVN apXLleL va HEYAAWVEL.



MNati pofaocal va avoLyTeLg

To va avolyTelc onpatvel va SelEeLg
TOV £0UTO OOV OTIWC £Lval.

Na 6eL&eLg TL VIWOELG, TL OKEWPTEDAL, TL O€
poBLLeL.

Kal auto o€ Kavel va VwBeLg eKTeBeLPEVOC.
doBacat otL av Sei&elg oLog loal
TIPAYHATLKA, O AAAOG PTTOPEL va pnv To
SexTEL.

Mttopel va armopakpuvOeL.

Kal €ToL TTpoTLPAC va Kpatdag KatmoLa
KOppAtLa cou Kpuya.



MapadeLypa avoLytng EK@paong

Pavtaoou OTL VIWBELG OTL KATL O€ eVOXAEL yeoa
oTn oXeon, aAAdQ Sev To A&C.

To KpaTAg peca oou, TtpooTiabeic va To
QyVOINOELG.

Me Tov KalpO OPWE AUTO PEYAAWVEL.

AnULOUPYEL EvTaon, armouakpuvaon, Lowg Kat
Bupo.

AvTiBeta, av To EKPPACELC ATIO TNV APXI HE
npeuLa, Sivelg tn duvatotnta va Aubest
TIpLV ylvel peyaAutepo.

H ekppaon &ev Snuloupyel TpoBANua.

H katarieon to dnuloupyel.



H SUvapn tng evaAwtotTntag
H evaAwtotnta éev elvar aduvapia. Etvat
TO ONUELO OTIOU ETILTPETIELG OTOV AAAOV Va
o€ SEL TIPAYUATLKA.

Otav Aeg auto Tou VIWBOELS xwplg va to
KPUBEeLG, Snuloupyeital pla Babutepn
ouvdeon.

O AaA\o¢g v cuVEEETAL PE TNV ELKOVA
O0U. ZUVSEETAL PE TNV aANBeLa cou.
Kal ekel UTTAPYEL TIPAYUATLKI ETTAWN).

NapdadsLypa cuvdeong
Avti va tpoottaBelg va Selyvelg tavta
SuvaTOC, UTTOPELC Va TIELC OTL O€ KATL
@OPBNONKEC N OTL KATL GE ETTNPEACE.
AUTO &gV 0€ KAVEL ALYOTEPO. Z€ KAVEL TILO
aAnOuwo.
Kat 6ivel xwpo Kal otov alAov va
QVOLYTEL.
'ETOL SNULOUPYELTAL LA OYECN OTIOU Kal
oL U0 PTIopOoUV Va Elval 0 EaUTOC TOUG.



TL ylveTtaL otav dv avolysoat

Otav égv avolyeoal, n oxeon YEVEL O€
ETILPAVELAKO eTTiES0. MTIOPEL Va patveTat
OTL OAa €lval KaAd, aM\a AslmteL To Badoc.
YTIapxEL JLa armootacn Tou Sev patvetat
eEWTEPLKA, AAAQ UTTAPXEL pPEOQ.

Kal pe Tov Kalpo autn n amootacn
HEYAAWVEL.

To GNMELO TNG TIPAYHATLKIG GUVSEDNG

H mtpaypatikr cuvéeon EekvasL otav
oTapatag va tpooTiabeic va pavelc TEAELOC Kal
apxlleLg va eloat aAnBvoc.

Otav bev poaocal va Sel&eLg TToLog eloal.
Otav bev kpuBeoal.

Kal otav o aA\o¢ PTtopel va o€ €L Kat va
LELVEL.

Ekel Snuloupyeitat katL aAnbwvo.



TL onpAiveL cuveLdntn oxeon
Mua ouveldntn oxeon 8ev slvat TeEAELa. Aev
onuaivel OtL Sev uttapyouv SUCKOALEC,
SLAYWVLEG ] OTLYPEG attooTacncG.
2NUalvel OTL Kat oL SU0 AvBpWTIOL ETILAEYOUV
va elval tapovtec. Na BAETOUV ToV €aUTO
TOUC peoa otn oxeon. Na avaAapfavouv
gvBuvn yLa autd Tou ViwBouv Katl yLa tov
TPOTIO TIoU oxeTidovTal.
A€V TIEPLPEVOUV ATIO TOV AAAOV VA TOUG
OAOKANPWOEL. AEV TOV XPNOLUOTIOLOUV yLa va
KaAUouv Keva.
ErtiAgeyouv va eival padi, oxL armo avaykn,
aAAQ atto emiyvwon.
MapddeLypa cUVELSNTAG ETILAOYNG
Y€ pLa SUCKOAN OTLyUr), avTl va Katnyopr oL
TOV GAAOV, oTapatag Kat BAETELG TL cupBalvel
UEcA oou.

AvTL va avtildpaocELC auTtopaTa, ETAEYELG VA
HULANOELC YE npepla. Na EK@PACELG AUTO TIOU
VIWOELC YwpLlC va TTANYWOELC,.

AuTO &€V onpaivel OtL katatiedeoal. ZNUalvel
OTL ETILAEYELG TOV TPOTIO TTOU ePavideoald.
Kat autr) n emAoyr aAAadleL Tn SuVapLKn tng

oxeong.



H ox€on wg KaBpewtng

H ox€on elval o kaBpe@tng oou. Zou Seiyvel
KOUJATLA TOU €aUTOU 00U TIOU Lowg &gV
BAeTtELC AAALWG.
20U SelyVEL TOUC POPBoUC Cou, TLC
AVACPAAELEG OOV, Ta onuela TTou xpeLtadovtal
ppovtida.

Av To 8€LC £TaL, N oxeon &gV elval ammAd KATL
TIOU 00U ocupBatvel. Elval evag xwpocg
eEeALENC.

Kal kaBe SuokoAia ylvetal eukatlpla yia va
Ttag o Babua peca cou.

TL oNMALVEL va ETILAEYELG KABE pEpa
H aydmn &gv elvat yovo cuvaicOnua. Etvat
eTILAOY.
ETilAEyeLg va eloal TTapwv.
ETiLAEYELC va aKoUOELC.

EriAgyeL va kataAaBeLg.
ETiLAEYELC va PELVELC OTav Ta TTpaypata
SUCKOAEUOULV.

Kal autr n emAoyn ylvetal kabe pepa.
Aev elval KatL tou cupBatvel pua wopa. Etvat katt
TIoU KaAALEpyELTal.



MapddeLypa KaOnpeEPLYNG oXEONG

2€ PLa KaBnuepLvr) oTyun, UTopeL va eloat
KOUPAOHEVOC I TILECPEVOG. MTTOpEL va PNV €XELG
SLaBeon va PAnoeLg N va ocuvéebelc.

Ekel elval Ttou @aivetal n emioyn. Av Ba
QTIOPAKPUVBELG 1 av Ba KAVeLG Eva PLKPO Brua
TIPOC TOV AAAOV.

Aev xpeLadetal KatL yeyalo. Mmopet va elvat pyLa
KOUPBevta, eva ayylyua, yla rmapouaia.

OL PLKPEG OTLYHEC €lval auteg Ttou XTtidouv TN
oxeon.

‘Otav Ta TTPAyHATa SUGKOAEUOUV
KaBe oxeon mepvacl ammo SUCKOALEG. ATTO
OTLYMEG TIOU UTTAPYXEL EVTAON, AtooTacn N
Tapegnynon.
To B€pa dev €lval va pnv cupBaivouv auta.
To B<pa slval mwe ta Stayelplleoal.
Av aropakpuveoat, av KAelveoat, av
KATNYOPELC, N artOoTAcn PEYAAWVEL.
Av ETILAEYELG VA PELVELG, VA PLANCELG, va
KATAAABELG, TOTE N oxEON SUVAUWVEL.



H ox€on mtou a&ifeLg
A&LeLC ULa oxEON OTIOU UTTOPELG va eloal O
£0UTOC oou. Otou bev ypeladetat va
nipoomadeic va amodei&elc tnv a&la cou.
‘Omtou uTtapxeL oeBacpog, Katavonon Kat
Tapouatia.

AMQ yLa va to ¢noeLg auto, xpeLtadetat va to
eriitpePelc. Na pnv cupfLpalecal pe Ayotepa.
Na pnv PeveLg EKEL TTou Yaveaoal.

H oxeon mou a&idelc Eekvael amo tnv TAOYN
TIOU KAVELC.

OpapatLopog ocuvdeong
KAelog yLa Alyo ta patia cou.
Pdavtaoou ToV EQUTO 00U PECA OE LA OXEON
OTIoU VWWOEeLG acaAela. OTou PTtopELg va
HLANOCELG EAEVBEPQ, VA EKPPAOTELG XWPLE pOfo.
NLwoe Tw¢ €lvatl To cwpa CoU G€ aUTH) T oXeon.
Nw¢ avarveeLc. Mwc KoLTAc Tov AAAOV.
AEC TOV £EQUTO OOU va €lval rNPEPoC, otabepac,
TIAPWV.
Kal apnoe autr) tTnv €lkova va amotuntwbel yeoa
ooVu.



H emtLotpown o€ e6éva
O,tL avaldntag o€ pLa oxeon EEKvasL amo
HEcA oou.

H acpdAsla, n arrodoxn, N ayarn &&v sivat
KATL TTou Ba oou Swaoel 0 AA\OC av dgv To
£XELG N6N ayyl&el yeoa ocou.

Otav emLoTpeWelg o€ eoeva, aAaleL Kal O
TPOTIOC TToU oxetileoal.

Aev Payvelg va tapels. Epxeoal va
LOLPAOTELC.

TO TEALKO pRjvVupa
H oxeon &ev elval katL tou BpiloKeLd.
Elval katL tou dnuLoupyelc.

AnuLoupyeital yeoa armo Tov TPOTIO TIoU

LLAQC, TIOU aKoU¢, TIou ogeoat, Ttou

ekppadeaoalt.

Anuloupyeital yeoa armo To ToLog eloal.
Kal otav ylveoal oV auto Ttou PayveLg,

TOTE N OXEON TIOU BEAELC PTTOPEL Va

UTTAPEEL.



H 1tLo onpavtiki oxéon tng (wng ocou

MpLv amo KABe oxeon PE KATIOLOV AAAOV,
UTTAPXEL Jia oxeon Tou kKaBopidlel ta
Tava.

H ox€on pe tov eauto cou.

Av &gV VIwBELC aocaleLla peoca oou, Ba tnv
{NTag aro Tov aAAov.

Av 6ev viwBelg ala, Ba Yayvelg
eTiLBeBatlwon.

Av &gV akoUG Tov €auTo oou, Ba xaBbeig
LECA OTLG AVAYKEC TWV AAAWV.

Kal tote n oxeon &ev Ba elval cuvdeon.
©a lval avaykn.

NMapddslypa KaBnuepLvoTNTAG
davtacou OTL Bplokeoal o€ yLa oxeon Kat
apyxL{ELC va TTapapeAELG TOV EQUTO OOU.
> TAPATAC VA KAVELG TIPAYPATa TIOU O€
yeutlouv, mpooapuoleoat cuvexwe, BadeLg
TOV AAAOV TTAVW aTto £0Eva.

2 TNV apxr To KAVELC atto ayarn. Me tov Katpo
OHWC apyxLlelg va VIwBELS KEVOC.
NLwBOEeLC OTL KATL AELTTEL, AAAQ S€V PTIOPELG Va
KATAAQBELG TL.

AUTO TTOU A€lTteL eloal 0.



TL GNHUALVEL VO EXELG OXECTK ME TOV EAUTO GOV

2NUAlVeL va PTIOPELG va o€ akoUu.
Na avayvwpillelc T VwBELS xwplic
Va TO ATIOPPLTTTELC.
> nNualvel va ogBeoal ta opLa cou,
va SLVELG XWPO OTLG AVAYKEG GOU
KAL VA PNV O€ EYKATAAELTIELG yLa va
KPATINOELG KATIOLOV AAAOV.

2nUatvel va eloal ket yla eoeva,
oTw¢ Ba rBeAeg va elval KamoLog aAAoc.

Aoknon 1: ETtLotpowr otov eauto
KaBLoe o€ Eva Nouxo PEPOC KaL TIAPE PEPLKEC
BabiLeg avaoec.

Pwta tov eauto oou PE LAKPLVELQ:
Nw¢ viwBw autn tnv TtepLlodo
TL e Bapaivel TIEPLOCOTEPO
TL Exw avaykn Kat 6gv 1o ekppalw
MoV £xw XAOEL TOV £QUTO PUOU
[pAE TIC aTTavTOELS 00U XWPLC va TLG
PUATPAPELG.

AUTO €lval To TIpWTOo PBrjpa ya va
ETILOTPEPELG.



Aoknon 2: Ta 6pLa pou
> KEWPOU TLG TEAEUTALEC OOV OYEODELG N
KATOAOTAOELC.

MoV eltteg val evw BeAeC va TeLg oxL
MoV 6ev eEcppaoeC aUTO TIOU EVIWOEC
MoV TIPOCAPPOCTNKEG YLA VA PNV XACELG TOV
AaAAov
[paye cuykekpLueva tapadeiypara.
Kal JETA pwTa ToV €aUTO COU:

TL Ba eAeya av ogBOPOUV TOV EQUTO LOU
ekelvn tn otypn

Acknon 3: Tt {nTtaw amo pLa oxeon
[MoAAolL avBpwTtioL Aeve OTL BEAouv ayarn,
aAAQ Sev exouv EekaBaploel TL onpatvel
auTO yLa autoug.
paye:

Nw¢ BeAw va viwBw peoa o€ yLa oxeon
TL elval onUAvTLKO yLa EPEVA
Tu Sev elpal Statebelpevog va dextw
Mola elval ta Baoilka otolyeia Ttou
xpertalopat
Oco Lo Eekabapoc eloat, TOoO TILo EUKOAQ
Ba avayvwploglc T oou tatpladlkel.



Acknon 4: KaBpeWtng oXECEWV
>KEYPOU TLC TIPONYOUUEVECG OYXETCELG OOU.
TL elyav KOO
MNw¢ EVIWBEC peoa o€ AUTEC
TL emavaAapBavotav
[Molo ntav to potifo
MnVv KatnyoprjoeLg Tov aAAov.

AEC TL UTINPXE KAL UECQA OOU.

Ekel BplokeTal n katavonon.

Aoknon 5: Néa ettlAoyn
davtacou OtL Bplokeoal o€ yla vea yvwplyia.
AUTN TN POopPA OPWC AELTOUPYELC SLAPOPETLKA.

Ekppadleocal kaBapa
Badlsilg opla
AKOUC TOV EQUTO O0U
Aev Blalsoat
Aev yaveoal
NMw¢ Ba tav autn n oxeon
paye To.



H 8€opeuon
H aAAayr) &gv ylvetal o€ pua pepa. Xperadetat
OUVETIELQ.
pae pLa SEcpeucn TIPOC TOV EAUTO COU:
Nw¢ Ba apylow va pe oefopat TIEPLOGOTEPO
Nw¢ Ba ekppalopal Lo kabapa
Nw¢ Ba ppovtidw ToV EaUTO POU PeECA OTLC
OXEOELG
Kpata autr] Tn 8€0PEUC KAL ETIECTPEWPE CE
auTnV.

Aev xpeLaletaL va yLVELG KATIOLOG AAAOG
yLa va £XELG LA OOPWYn oXEON.
XperaletaL va BupunOeig toLog eloat.
Otav eloal ouvdedepevoC Ue TOV EQUTO OOV,
&€V pof3acal va ayarrjoeLg.

Aev @oBaocal va ekpacTeLlc.

Aev pofdoal va xaoeLc.

MLati EEpetg otL Sev Ba xAoeLG TToTE €0€va.
Kal kel Eekwvastl n aAnBuwvr) oxeon.
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	Έτσι, δεν είσαι παρών.  Δεν είσαι σε επαφή με αυτό που λέγεται.  Είσαι μέσα στο κεφάλι σου.  Και ο άλλος το νιώθει.  Νιώθει ότι δεν τον ακούς, ακόμη κι αν κάθεσαι απέναντί του και τον κοιτάς.
	Η πραγματική ακρόαση δεν είναι παθητική.
	Είναι μια ενεργή παρουσία.  Είναι η επιλογή να αφήσεις για λίγο τον εαυτό σου στην άκρη και να μπεις στον κόσμο του άλλου.
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	Πού χάθηκε η σύνδεση Η σύνδεση χάθηκε τη στιγμή που κανείς δεν άκουσε πραγματικά τον άλλον. Και οι δύο προσπάθησαν να ακουστούν, αλλά κανείς δεν άκουσε. Ο ένας ήθελε να πει ότι νιώθει απόσταση. Ο άλλος άκουσε κατηγορία και μπήκε σε άμυνα. Και έτσι, αντί να έρθουν πιο κοντά, απομακρύνθηκαν περισσότερο. Αυτό συμβαίνει σε πάρα πολλές σχέσεις. Όχι επειδή δεν υπάρχει αγάπη, αλλά επειδή δεν υπάρχει κατανόηση.
	Πώς αλλάζει αυτή η σκηνή Αν ο δεύτερος άνθρωπος, αντί να απαντήσει αμέσως, σταματούσε για λίγο και άκουγε, τα πράγματα θα ήταν διαφορετικά. Αν έλεγε ότι ακούει ότι ο άλλος νιώθει απόσταση και ότι θέλει να καταλάβει τι εννοεί, η ένταση θα έπεφτε. Ο πρώτος θα ένιωθε ότι τον βλέπουν. Δεν θα χρειαζόταν να φωνάξει για να ακουστεί. Και τότε η συζήτηση θα μπορούσε να συνεχιστεί με ηρεμία. Η κατανόηση δεν σημαίνει ότι συμφωνείς. Σημαίνει ότι δίνεις χώρο στον άλλον να υπάρξει.
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	Πότε χάνεις τον εαυτό σου
	Το σημείο επιστροφής
	Αγάπη ή προσκόλληση
	Παράδειγμα προσκόλλησης
	Παράδειγμα αγάπης
	Πώς δημιουργείται η προσκόλληση Η προσκόλληση γεννιέται όταν δεν νιώθεις πλήρης μέσα σου. Όταν περιμένεις από τον άλλον να καλύψει κάτι που λείπει. Μπορεί να είναι αγάπη, αποδοχή, ασφάλεια, επιβεβαίωση. Και τότε ο άλλος δεν είναι απλά ένας άνθρωπος στη ζωή σου. Γίνεται η πηγή αυτών που χρειάζεσαι. Και αυτό δημιουργεί πίεση και για εσένα και για εκείνον.
	Τι ζητάς πραγματικά Πολλές φορές λες ότι θέλεις έναν άνθρωπο που να σε αγαπάει. Αλλά στην πραγματικότητα ζητάς να σε κάνει να νιώσεις κάτι που δεν έχεις δώσει εσύ στον εαυτό σου. Ζητάς να νιώσεις αξία, ασφάλεια, αποδοχή. Και αυτό είναι πολύ βαρύ φορτίο για οποιαδήποτε σχέση. Γιατί κανείς δεν μπορεί να καλύψει αυτό που χρειάζεται να δημιουργήσεις μέσα σου.
	Πώς αλλάζει αυτό Η αλλαγή ξεκινάει όταν αρχίζεις να δίνεις εσύ στον εαυτό σου αυτά που ζητάς από τον άλλον. Όταν μαθαίνεις να στηρίζεις τον εαυτό σου. Να τον ακούς. Να τον σέβεσαι. Τότε η σχέση δεν γίνεται πηγή επιβίωσης. Γίνεται χώρος μοιράσματος. Και αυτό αλλάζει τα πάντα.
	Παράδειγμα σχέσης με προσκόλληση Σε μια σχέση με προσκόλληση, υπάρχει συνεχής ανάγκη για επιβεβαίωση. Ο ένας ζητάει συνεχώς από τον άλλον να αποδείξει ότι τον αγαπάει. Υπάρχουν εντάσεις, παρεξηγήσεις, ζήλια, φόβος. Και όσο περισσότερο πιέζεις, τόσο περισσότερο ο άλλος απομακρύνεται. Και αυτό ενισχύει ακόμα περισσότερο τον φόβο.
	Παράδειγμα σχέσης με αγάπη Σε μια σχέση με αγάπη, υπάρχει χώρος. Υπάρχει εμπιστοσύνη. Υπάρχει η αίσθηση ότι είσαι καλά ακόμα και όταν ο άλλος δεν είναι δίπλα σου. Δεν σημαίνει ότι δεν υπάρχουν δυσκολίες. Σημαίνει ότι δεν χάνεις τον εαυτό σου μέσα σε αυτές. Η σύνδεση είναι σταθερή, όχι αγχώδης.
	Πώς καταλαβαίνεις τι βιώνεις Αν νιώθεις συχνά άγχος, φόβο, ανάγκη για επιβεβαίωση, τότε πιθανότατα υπάρχει προσκόλληση. Αν νιώθεις ηρεμία, εμπιστοσύνη και σταθερότητα, τότε υπάρχει αγάπη. Δεν είναι απόλυτο, αλλά είναι ένας πολύ καλός δείκτης. Και μπορείς να το παρατηρήσεις μέσα από το σώμα σου.
	Το σημείο της αληθινής σύνδεσης
	Γιατί ελκύεις συγκεκριμένους ανθρώπους
	Παράδειγμα επαναλαμβανόμενου μοτίβου
	Τι υπάρχει από πίσω
	Παράδειγμα καθημερινότητας Γνωρίζεις έναν άνθρωπο που είναι σταθερός, ξεκάθαρος και διαθέσιμος. Δεν δημιουργεί ένταση, δεν σε κάνει να αναρωτιέσαι τι νιώθει. Και όμως, μπορεί να μην σε τραβάει τόσο. Αντίθετα, κάποιος που είναι πιο απόμακρος, πιο αβέβαιος, μπορεί να σου δημιουργεί έντονο ενδιαφέρον. Αυτό δεν είναι έρωτας. Είναι ενεργοποίηση μοτίβου.
	Γιατί συμβαίνει αυτό Η ένταση πολλές φορές μπερδεύεται με το συναίσθημα.  Όταν υπάρχει αβεβαιότητα,  δημιουργείται έντονη ενεργοποίηση μέσα σου.
	Και αυτό το μεταφράζεις ως έλξη.
	Στην πραγματικότητα, είναι το σώμα σου που αναγνωρίζει κάτι γνώριμο και αντιδρά. Αλλά αυτό δεν σημαίνει ότι είναι και σωστό για εσένα.
	Πώς σπάει το μοτίβο Το πρώτο βήμα είναι η επίγνωση.  Να δεις τι επαναλαμβάνεται.  Να αναγνωρίσεις τα κοινά  στοιχεία στις σχέσεις σου.
	Το δεύτερο είναι να αρχίσεις  να επιλέγεις διαφορετικά.  Ακόμα κι αν στην αρχή δεν σου φαίνεται  τόσο έντονο ή συναρπαστικό.
	Η ηρεμία μπορεί να σου φαίνεται βαρετή,  γιατί δεν την έχεις μάθει.
	Αλλά εκεί υπάρχει η ασφάλεια.
	Παράδειγμα αλλαγής Αν συνήθως επιλέγεις ανθρώπους που σε κάνουν να νιώθεις ανασφάλεια, δοκίμασε να δώσεις χώρο σε κάποιον που είναι σταθερός. Στην αρχή μπορεί να μην νιώθεις την ίδια ένταση. Μπορεί να σου φαίνεται περίεργο. Αν μείνεις όμως λίγο περισσότερο, θα αρχίσεις να νιώθεις κάτι διαφορετικό. Μια ηρεμία που δεν είχες συνηθίσει.
	Η δυσκολία της αλλαγής Η αλλαγή δεν είναι εύκολη, γιατί σημαίνει να βγεις από το γνώριμο. Να αφήσεις κάτι που, όσο κι αν σε πληγώνει, σου είναι οικείο. Και να πας προς κάτι που δεν ξέρεις. Αυτό χρειάζεται θάρρος. Χρειάζεται εμπιστοσύνη στον εαυτό σου. Αλλά εκεί βρίσκεται η εξέλιξη.
	Το σημείο της συνειδητής επιλογής Όταν αρχίζεις να βλέπεις τα μοτίβα σου, αποκτάς επιλογή. Δεν λειτουργείς πια αυτόματα. Μπορείς να σταματήσεις και να αναρωτηθείς αν αυτός ο άνθρωπος σου δίνει αυτό που πραγματικά θέλεις ή απλά ενεργοποιεί κάτι που σου είναι γνώριμο. Και εκεί, για πρώτη φορά, μπορείς να επιλέξεις διαφορετικά.
	Τι είναι πραγματικά η εμπιστοσύνη
	Παράδειγμα έλλειψης εμπιστοσύνης
	Τι υπάρχει πίσω από αυτό Η δυσπιστία δεν έχει να κάνει πάντα με τον άλλον. Έχει να κάνει με το πώς έχεις μάθει να σχετίζεσαι. Αν κάποτε σε πρόδωσαν ή σε πλήγωσαν, είναι φυσικό να φοβάσαι ότι θα συμβεί ξανά. Και έτσι προσπαθείς να προστατευτείς. Αλλά αυτή η προστασία πολλές φορές σε κρατάει μακριά από αυτό που θέλεις να ζήσεις.
	Πώς χτίζεται η εμπιστοσύνη Η εμπιστοσύνη χτίζεται μέσα από μικρές στιγμές. Μέσα από το ότι ο άλλος είναι εκεί όταν λέει ότι θα είναι. Μέσα από το ότι αυτά που λέει, τα κάνει. Αλλά και μέσα από εσένα. Από το αν εκφράζεις αυτά που νιώθεις. Από το αν λες την αλήθεια σου. Από το αν δεν κρύβεσαι. Όταν υπάρχει ειλικρίνεια και συνέπεια, η εμπιστοσύνη αρχίζει να μεγαλώνει.
	Γιατί φοβάσαι να ανοιχτείς
	Παράδειγμα ανοιχτής έκφρασης
	Η δύναμη της ευαλωτότητας Η ευαλωτότητα δεν είναι αδυναμία. Είναι το σημείο όπου επιτρέπεις στον άλλον να σε δει πραγματικά. Όταν λες αυτό που νιώθεις χωρίς να το κρύβεις, δημιουργείται μια βαθύτερη σύνδεση. Ο άλλος δεν συνδέεται με την εικόνα σου. Συνδέεται με την αλήθεια σου. Και εκεί υπάρχει πραγματική επαφή.
	Παράδειγμα σύνδεσης Αντί να προσπαθείς να δείχνεις πάντα δυνατός, μπορείς να πεις ότι σε κάτι φοβήθηκες ή ότι κάτι σε επηρέασε. Αυτό δεν σε κάνει λιγότερο. Σε κάνει πιο αληθινό. Και δίνει χώρο και στον άλλον να ανοιχτεί. Έτσι δημιουργείται μια σχέση όπου και οι δύο μπορούν να είναι ο εαυτός τους.
	Τι γίνεται όταν δεν ανοίγεσαι
	Το σημείο της πραγματικής σύνδεσης
	Τι σημαίνει συνειδητή σχέση Μια συνειδητή σχέση δεν είναι τέλεια. Δεν σημαίνει ότι δεν υπάρχουν δυσκολίες, διαφωνίες ή στιγμές απόστασης. Σημαίνει ότι και οι δύο άνθρωποι επιλέγουν να είναι παρόντες. Να βλέπουν τον εαυτό τους μέσα στη σχέση. Να αναλαμβάνουν ευθύνη για αυτά που νιώθουν και για τον τρόπο που σχετίζονται. Δεν περιμένουν από τον άλλον να τους ολοκληρώσει. Δεν τον χρησιμοποιούν για να καλύψουν κενά. Επιλέγουν να είναι μαζί, όχι από ανάγκη, αλλά από επίγνωση.
	Παράδειγμα συνειδητής επιλογής Σε μια δύσκολη στιγμή, αντί να κατηγορήσεις τον άλλον, σταματάς και βλέπεις τι συμβαίνει μέσα σου. Αντί να αντιδράσεις αυτόματα, επιλέγεις να μιλήσεις με ηρεμία. Να εκφράσεις αυτό που νιώθεις χωρίς να πληγώσεις. Αυτό δεν σημαίνει ότι καταπιέζεσαι. Σημαίνει ότι επιλέγεις τον τρόπο που εμφανίζεσαι. Και αυτή η επιλογή αλλάζει τη δυναμική της σχέσης.
	Η σχέση ως καθρέφτης
	Παράδειγμα καθημερινής σχέσης
	Η σχέση που αξίζεις Αξίζεις μια σχέση όπου μπορείς να είσαι ο εαυτός σου. Όπου δεν χρειάζεται να προσπαθείς να αποδείξεις την αξία σου. Όπου υπάρχει σεβασμός, κατανόηση και παρουσία. Αλλά για να το ζήσεις αυτό, χρειάζεται να το επιτρέψεις. Να μην συμβιβάζεσαι με λιγότερα. Να μην μένεις εκεί που χάνεσαι. Η σχέση που αξίζεις ξεκινάει από την επιλογή που κάνεις.
	Οραματισμός σύνδεσης Κλείσε για λίγο τα μάτια σου. Φαντάσου τον εαυτό σου μέσα σε μια σχέση όπου νιώθεις ασφάλεια. Όπου μπορείς να μιλήσεις ελεύθερα, να εκφραστείς χωρίς φόβο. Νιώσε πώς είναι το σώμα σου σε αυτή τη σχέση. Πώς αναπνέεις. Πώς κοιτάς τον άλλον. Δες τον εαυτό σου να είναι ήρεμος, σταθερός, παρών. Και άφησε αυτή την εικόνα να αποτυπωθεί μέσα σου.
	Η επιστροφή σε εσένα Ό,τι αναζητάς σε μια σχέση ξεκινάει από μέσα σου. Η ασφάλεια, η αποδοχή, η αγάπη δεν είναι κάτι που θα σου δώσει ο άλλος αν δεν το έχεις ήδη αγγίξει μέσα σου. Όταν επιστρέφεις σε εσένα, αλλάζει και ο τρόπος που σχετίζεσαι. Δεν ψάχνεις να πάρεις. Έρχεσαι να μοιραστείς.
	Το τελικό μήνυμα Η σχέση δεν είναι κάτι που βρίσκεις. Είναι κάτι που δημιουργείς. Δημιουργείται μέσα από τον τρόπο που μιλάς, που ακούς, που σέβεσαι, που εκφράζεσαι. Δημιουργείται μέσα από το ποιος είσαι. Και όταν γίνεσαι εσύ αυτό που ψάχνεις, τότε η σχέση που θέλεις μπορεί να υπάρξει.
	Η πιο σημαντική σχέση της ζωής σου
	Τι σημαίνει να έχεις σχέση με τον εαυτό σου
	Άσκηση 2: Τα όριά μου Σκέψου τις τελευταίες σου σχέσεις ή καταστάσεις. Πού είπες ναι ενώ ήθελες να πεις όχι  Πού δεν εξέφρασες αυτό που ένιωθες  Πού προσαρμόστηκες για να μην χάσεις τον άλλον Γράψε συγκεκριμένα παραδείγματα. Και μετά ρώτα τον εαυτό σου: Τι θα έλεγα αν σεβόμουν τον εαυτό μου εκείνη τη στιγμή
	Άσκηση 3: Τι ζητάω από μια σχέση Πολλοί άνθρωποι λένε ότι θέλουν αγάπη, αλλά δεν έχουν ξεκαθαρίσει τι σημαίνει αυτό για αυτούς. Γράψε: Πώς θέλω να νιώθω μέσα σε μια σχέση  Τι είναι σημαντικό για εμένα  Τι δεν είμαι διατεθειμένος να δεχτώ  Ποια είναι τα βασικά στοιχεία που χρειάζομαι Όσο πιο ξεκάθαρος είσαι, τόσο πιο εύκολα θα αναγνωρίσεις τι σου ταιριάζει.
	Άσκηση 4: Καθρέφτης σχέσεων Σκέψου τις προηγούμενες σχέσεις σου. Τι είχαν κοινό  Πώς ένιωθες μέσα σε αυτές  Τι επαναλαμβανόταν  Ποιο ήταν το μοτίβο Μην κατηγορήσεις τον άλλον. Δες τι υπήρχε και μέσα σου. Εκεί βρίσκεται η κατανόηση.
	Άσκηση 5: Νέα επιλογή Φαντάσου ότι βρίσκεσαι σε μια νέα γνωριμία. Αυτή τη φορά όμως λειτουργείς διαφορετικά. Εκφράζεσαι καθαρά  Βάζεις όρια  Ακούς τον εαυτό σου  Δεν βιάζεσαι  Δεν χάνεσαι Πώς θα ήταν αυτή η σχέση Γράψε το.
	Η δέσμευση Η αλλαγή δεν γίνεται σε μια μέρα. Χρειάζεται συνέπεια. Γράψε μια δέσμευση προς τον εαυτό σου: Πώς θα αρχίσω να με σέβομαι περισσότερο  Πώς θα εκφράζομαι πιο καθαρά  Πώς θα φροντίζω τον εαυτό μου μέσα στις σχέσεις Κράτα αυτή τη δέσμευση και επέστρεφε σε αυτήν.
	Δεν χρειάζεται να γίνεις κάποιος άλλος  για να έχεις μια όμορφη σχέση. Χρειάζεται να θυμηθείς ποιος είσαι. Όταν είσαι συνδεδεμένος με τον εαυτό σου,  δεν φοβάσαι να αγαπήσεις.  Δεν φοβάσαι να εκφραστείς.  Δεν φοβάσαι να χάσεις. Γιατί ξέρεις ότι δεν θα χάσεις ποτέ εσένα. Και εκεί ξεκινάει η αληθινή σχέση.

