EveEpyELAKEG ALAPPOEG:
MoVU xaveLg tn SUvapun cou KABE pEpa
(KaL Ttwg va tn TtapeLg iow)

YTIApXEL KATL TIOU 8EV OOU ELTTE TIOTE KAVELC.
Aev eloal koupaopevocg emeldn n wn elvat SUCKoAN.
Eloal koupaopEvog
ETIELON N EVEPYELA OOU (PEVYEL... CUVEXWC.
KdaBe pepa.
Me TpoTToug TIou eV To KataAaBatveLa.
YUpBailvel otav okeptecal UTIEPBOALKA.

Otav Eavamnallelg oto HUAAO COU KATAOTACELG,
‘Otav pooTabeic va LKkavoTIoL)OELG TOUG TIAVTEG,.
Otav kpatdg pEca oou auTA TIoU VIWOELG.
‘Otav PEVELG O€ KATAOTACELG TIOU §€V 00U TatpLalouv.
Nopilelg OTL elval (pUGLOAOYLKO.

Nopilelg 0tL “etol eival n wn)".

AN gv glvad.

AUTO Ttou VLWBELG oav Koupaaon,
umepdepa ) Bapoc...

&ev elval tuyaio.



ElvaL antwAegLa evEpyELAG.
Kal n aAnBeila elvat autn:
Aev eloal pTLaypEVOC
yla va CeLg eEavtAnpEVo .
Aev eloal pTLaypEVOC
yla va EUTVag Koupaopevog,
Va TIEPVAG TN HEPOA COU PNXAVLKA
KAl va Kolpaoat viwBovtag adelod.
EloaL @TLayHEVOG
yLa va VLWOELG Suvapn.
KaBapotnta.
Zwvtavia.

AN\Q KATTIOU OTNnV TIopELa
epabec va Slvelg tnv evepyeLa oou.
2e avBpwTroug.
> € KOTAOTAOELC.

2 e okeYELC.
> (popouc.

Kat 600 &ivelc...

TOCO ATIOPAKPUVECAL ATTIO E0EVAL.
Auto to BLBALo elvat edw
ylLa va to aAAGgeL auTo.

OxL pe Bewpla.

OxL pe Tiieon,.

AM\A yLa va o€ BonBroeL va eLc:
[MoU XAVELG TNV EVEPYELA GOU
MLatl oupBaivel
Kal w¢ va tn mapeLg miow
[Latl otav to SeLC...

&€V PTIOPELG VA TO ayVOnOELG.
Kal otav apeLg miow tnv evepyeLa cou...
apxileL va aAAaleL 0An cou n Lwn.



T elval pLa evepyeLakn stappon;

ML va tapeLg iow tn duvapr) cou,
TIPETIEL TIPWTA VA KATAAAQBELG KATL ATTAO:
Aev o€ KoupAdeL pOVO AUTO TIOU Yaivetat.
Mua evepyelakn Sltappon dev elvat mavta evag avepwrod.
Aev elval mavta pla kataotaon.
Kat &gv elvat tavta KAtL eEWTEPLKO.
TLG TIEPLOCOTEPEC POPEC...
glval katL ou cupBaivel peca cou.
EvepyeLakn dLappon eivaL otLéAmote
OOU TTALPVEL EVEPYELA
XWPLG VO OOV ETILOTPEPEL KATL OUGLACTLKO.
Mrtopel va glvat pla oken
TIou ertavaAapBavelg OAn pepa.
‘Eva cuvaicbnpua
TIOU €V APrVELG VA EKPPACTEL.
Mua kataotaon
TIOU TIAPAPEVELG eVW &€V oou TatpLadel.
‘Eva potifo
TIou emavaAauBAvelg XwpLg va to BAETELG.
Tn oTLyun Tou cupBatlveL...
&€V 1o KataAhafalvelg.



AM\Q 0TO TEAOC TNG NPEPAG...
TO VIWOELC.

To VIwBEeLC cav:
KoUpaon xwpig Adyo
Bdpog péca cou
EMeLPn &Labeong
‘Evtaocn n dyxog
AmtooUvéeon amo eceva
Kat tote Aec:
“Xperalopal Eekoupaon.”
AM\A n Eekovupaon
&€V KAELVEL TLG SLappoE.
Mati to mpoBANpa dev eival
TIOON EVEPYELA EXELG.

To mpoPBAnua givad...

TIOON EVEPYELA X AVELG.
davtdoou va tpootabeic va yeuloeLg Eva otrpl
TIOU €XEL TPUTIEG,

‘Oo0 KaL va piyveLg peaa...

Ba adstadel.

AUTO akpLBw¢ oupPalvel kat pe oeva.
MpoomaBeig va viwaoelg kaAutepa.
MpooTmabeic va TpoxwproELG.
Mpoomabeic va kpatnbeic.

AMG av oL SLappoEg lval eket...
tirota gv aA\AdeL TIpayPATLKA.
Aev gloal aduvapoc.

ATIAG XAVELG EVEPYELAQ...

XWpPLc va to BAETIELC.

Kat tn otiypr) ou apxilelg va to PAETELG...
apxilelg va alpvelg tiiow tn Suvaur) cou.



To peyaAUTEPO AABOG TTOU TILOTEVELG YLA TNV EVEPYELA OCOU
YTIApXEL pLa OKEYPN TIOU KPATAEL TOUG TIEPLOCGOTEPOUG AVOPWITIOUG
KOAANMEVOUG.

Kat elvat autn:

“Aev €W evépyeLa.”

Kat tpoomaBeic va to Stopbwoelc.

Kowudoat eploocotepo. Mivelg Kage.
Mpoomabeic va yahapwoelg. ATtoouvdegoal.
Kdavelg StaAetppa.Kat yua Atyo...
paivetatl va BonBasl.AAN\A peTa...
ETILOTPEWPELG OTO 610 onpeio.
Koupaopéevog Bapug,.

Xwplc dLabeon.

MLatl n aAnBela elval SLaopeTLKr).

Agv eival 0TL eV £XELG EVEpPYELA.

Elval TL tn XAveLG.ZuveXWwE.ZLWTINAA.Kadbe pépa.

H evépyeLa v €lval KATL TTOU TIPETIEL VA SNHLOUPYICELG ATIO TO PNSEV.
YTtapxeL nén péca cou.

To cwpa oou Egpel va tn SnULoupyeL.

O voug oou &gpeL va Tn KateuBUVEL.

AM\A €V PTTOPELG VA TN KPATAOELG
OTav UTIAPXoUV SLapPPOEC TIAVTOU.

Kat edw glvat To Lo onUavTko:

OL TIEPLOCOTEPEG SLAPPOEC
S€V EpYoVTaL ATIO TO TL 60U cupBalvel...
aAAQ aro To TG avtldpag G€ auTo.

AUo avBpwTttoL prtopouv va {rioouv to L&Lo Tpaypa.

O €vac e€avtAsital.

O aA\og TtapapeveL otabepoc.

Mati;

MLatl o Evag XAvel evepyeLa...

KAl O GAAOG OXL.

H SLapopd dev lval n kataotaon.

H Stagopad elval n emiyvwon.

Kat tn otuypn mou apxilelg va BAETELG TTWG AELTOUPYELG...
oTapatag va mpootmabeic va “@TLagelg” Tov eauto oou
Kal apxileLg va KAELVELG TLG Slapposc.



MoV XAVELG TNV EVEPYELA GOU XWPLG va To KataAaBailveLrg
OL EVEPYELAKEC SLAPPOEG Sev lval TTAVTA EVTOVEG.
Aev glval tavta KAtL geyalo r) Spapatiko.

TLG TIEPLOCOTEPES POPEC...
oupBaivouv aBopufa.

2 € ULKPEG OTLYMEG JECA OTN PEPA COU.

Kal emeLdn) paivovtat “@uUGCLOAOYLKEC”...

Sev TLG au@LopnTelg AAMG ekel akpLBwg
peVyeL n SUvaur cou.

H evépyeLd oou Ttnyaivel
€KEL TTOU TINyaiveL n mpocoxn cou.

. 2& OKEPELG. Ze avTLEpACELC.

Y€ TpAypata ou Sev o€ EUTINPETOUV.ZUTIVAG TO TIPWL...
KOL TIPLV KavV EEKLVIOEL N JEPA GOU,

TO HUOAO O0U Nén TPEXEL.

TL TIPETIEL VA KAVELG. TL §€V EKAVEG.

Tu pmtopel va tasL Aaboc.

Mmaivelg oe culntroELG...

Kal avti va eloal tapwy,
avaAUELg, cuykpateioat, Tpooappoleoalt.
MLAveLg To KnTo...

KAl XwpLg va To KataAdaBeLg,
ouyKpivelg tn Cwr) cou pe AANOUG.AEG “val”...
eVW BEAELC va TIELC “OXL". ZLWTTAG. ..

EVW DEAELG Va PLANOELG.

Kpatag peoa ocou cuvalcBbrpuata... ylati woBdoat.
Kat kaBe popd ou To KAVELG auTO...
£VA KOPMPATL TNG EVEPYELAG 00U (PeVYEL.OXL artotopa.AANAG Alyo Alyo.
MEx pL TIOU PTAVELG O€ €va onuelo
TIou &gV avayvwpileLg tov eauto cou.
NLwOeLg amtoouveedepEVOC.

Zav va Asimel katt.Kat Opwe...

S€v UTIApXEL KATL “AdBog”.

ATIAG XAVELG EVEPYELA KABNUEPLVA.

Kat to kaAo elvat auto:

'OTw¢ TN XAVELG OE PULKPEG OTLYHEG...
£TOL UTTIOPELG KaL va Tn TIAPELG THLoW.

ApKel va apyioelg va BAETELG
TIoU TINYALVEL N TIPOCOXH COoU.



EVEPYELAKEG SLAPPOEG OTAU OLKOVOMLKA
Ta xprpata ev elvat HOvo TIPAKTLKO Bepa.
Etval Babua cuvalteBnuatiko.
Kat yla toAAoU¢ avBpwTtoug...
glval armo TG HEYAAUTEPEG TINYEG ATIWAELAG EVEPYELAG.
'OxL AOYyW TWV XpNUATWV.
AMA AOYW TOU TL EVEPYOTIOLOUV PECT COU.
Kabe popd mou okepteoal:

“Aev £XW apKeTA” “Elpat Tiiow” “Aev Ta Kata@epvw”
“A€V PTIOPW VA TO AVTEEW OLKOVOULKA"TO CWwHa oou avtidpd.
> plyyeoat. Ayywveoal.

To HUOAO oou apyilel va TpEXEL.

Kal xwplg va to kataAaBailvelc... N evepyeLld oou PeUyEL.
‘OxL Ao To TTOPTOPOAL COU.ATIO ECA COU.

Ta xprjpata ylvovtat KAt eplocotepo.ivovtal
:d0oBog Zuykplon NtporA Micon Agla
ApxLeLg va PETPAG TOV EQUTO 00U HE BACN TO TL EXELG... I TL SV
EXELC.

Kau ekel yivetal n yeyaAutepn dtappor).

MLati o0tav ta xprnpata yivovtal tautotnta...kabs SuokoAla
poLadeL TIPOCWTILKNA amotuyia.

Aev okepteoal povo:“Xpelalopal TEPLOCOTEPA XprUata.”
NwwBeLc:"Aev a&illw."Kat auto os adeladel.

Xavelg kaBapotnta. Xavelg automemnoidnon.

Xaveig tn Suvapn va Kwnoeig.

Avtl va TipoxwpAg... MEVELG OTO AyXOG.

Kat o KUKAog ouveyiletal.

ALyoTEPN evEPYELA — AlyOTEPN 6pdon — TIEPLOCOTEPO AYXOGC.
ANQ UTTAPXEL KATL CNUAVTLKO:

H Uvapn oou dev eival va eAgy&eLg ta xprnpata.

H §Uvapn oou givat
va aAAAG&eLg tn oxEon ocou pE autd.

Kat tn otlypn ou otapatdag va cuvaEeLg tTnv agla cou
IE TA OLKOVOWLKA OOU...

KAELVELG pLa aTto TLg peyaAUTEPEG SLAPPOEC.



Aoknon: Nape icw tnv EVEPyYELA GOU ATIO TO AYXO0G TWV XPNHATWYV
H katavonon €lvat onuavtikn.

AN\G n aAAayn EpXETAL JECA ATIO TNV gUTtELpla.
AV TQ OLKOVOULKA GOU SnuLoupyouV Tiieon...
Sev xpeLadetal va ta AUOELG O Twpa.
XpeLradetatl va arAEeLg
TO TIWG TA KOUPBaAAG pEca cou.

KAelog yLa Alyo ta pdatia cou.

Mdpe pla Babud avaoa...

KAl apnoe tn apya.zava.
depe TNV TPOCOX GOU GTO CWHA COU.
2keYou ta xpripata.

Aeg ola okePn gpavidetal Tpwtn.
“Agv TAvoLV” “Ayxwvopal” “Agv pmopw”
Mnv tnv aAAGEeLG.

ATAGQ Ttapatrpnoe tn.

Twpa ¢ TToU TO VIWOELG 0TO CWA CoU.
2tnBog; Ztopayy; Aaluo;

Ekel elvat n dtappon cou.

Twpa avtacou UTIPOOTA OOV £Va KOUTL.
Méeoa og auto...

Badelc 6o o Bapog TTou KOUPBAAAGG yla Ta xprpata.
Tig okePeLg. Tnv miieon. Tov @ofBo.

Aeg ta kaBapa.

Kal twpa... kave eva Brpa miow.

Meg pEoa oou:

“AUTO S¢ev elpal eyw.

AuTO elvat katL ou kouBaiaw.”

Mape yla Babua avaoa...

KOl KABWC EKTIVEELC,

Apnoe Alyo amo auto to Bapog va QuyeL.
Aev ypeladetal va ta AUOELG OAQ.
ATIAQ... XOAQPWOE TO KPATNUA.

Twpa yupva OTo Cwa Cou.

NLwoe av uttapxeL Alyo TIEPLOCOTEPOG XWPOC.
AkOpa Kat Atyo.

AUTOG 0 XWPOG...
glval n evepyeLaA OOU TIOU ETILOTPEPEL.

Kat kadBe @opa Tou To KAVELG auTO...
KAELVELG TN SLappon) Alyo Alyo.



EvEPYELAKEG SLAPPOEG OTLG OXECELG
OL OX€0ELG UTTOPOUV VA OE YEULOOUV...
Il VO OE ASELACOUV EVTEAWG.
Kal TG IEPLOCOTEPEG POPEC...
N Koupaaon SV EpxETaAL ATIO TOV AAAOV.
‘Epxetat amo to tL cupPBaivel pEca cou.
Apxilelc va oketeoal UTtEpBOALKA.
Na avaAUeLg KABe AEEN.
KdaBe prvupa. Kabe oww).
PwTtdc Tov €aUTO OOoU:
“Ekava katL AdBoc;”
“T'atl To eimne €toy” “Me BeAeL akoua;”
Kat xwplg va to KataAdBeLg...
N EVEPYELA OOV (PEVYEL.
‘OxL AOyw TNG OXEONG.
AAAG AOYW TNG TTPOCKOAANGCNG
OTO TIWG GOV PEPETAL O AAAOG.
MepLuevelc. EAtielg. Mpooapudleoal.
AlVELC TIEPLOCOTEPA... YLA VA TIAPELG TIEPLOCOTEPA.
2 LWTTAG... YLO VA PNV XOAACELG TN OoXEON.
Kpatdg pEca cou Tipaypatd...
yLa va pn énuuoupynOei évtaon.
Kat Kabe popd Ttou To KAVELG AUTO...
ATIOMAKPUVEGCAL ATt ECEVA.
Auti eival n tpaypatikn stappon.OxL n ayarn.
AAQ TO va XAVELG TOV EQUTO OOU PECA OTN OXEON.
Apxilerg va BadeLg Tov AAAoV TTAVW ATIO EGEVA.
Na petpdg tnv agia couv
aTo TO WG OOV PEPETaAL.Kat olyd oyd...
N EVEPYELA ooU E€apTaTal Ao auTov.

ATIO TNV Ipocox . ATIO TNV amodoxr). ATIO TNV avtarmokpLon.
Kal otav auta &gv uttdpyouv...VIWBELG adeLod.
AM\A n aAnBeLa eival auth):

Mua uylng oxeon
&ev oou {ntd va YACELG TOV EQUTO GOU.

KaL Tn oTLyun o ETILOTPEWELG OE E0EVAL...
otapatd n stappon.



Aoknon: MNMape tiow TNV EVEPYELA OOU ATIO
avlpwrtoug
‘Otav n evEPyeLd ocou elval SEPEVN PE KATIOLOV... EV VLWOELG
€AeLOBEepPOG.
NLwOeLg TpanyuevoG.ATIO QUTA TTOU AEEL.

ATIO QUTA TTIOU KAVEL. ATTO TO av €lval €KeL... 1] OXL.
Autr) n acknon Ba o€ Bonbr)oeL va TIAPELG TNV EVEPYELA OOU TTLOW.
KAelog ta patia oou.Mape pua fabla avaoa...

KAl apnoe tn apya.zava.

PEPE 0TO PUAAG CoU evav AvBpWTIo TIoU o€ etNPeAdeL Evtova.
Agg Tov pmpoaotd oou. OxL oav TipoAnua.

ATIAG OTIWG elval.Twpa avtacou
OTL UTIAPXOUV “VrUaTa” EVEPYELAG TIOU 0AG CUVSEEOUV.
Autd ta vrpata sivat:

Mpoodokiec Zuvalobrjpata Aveltwta AoyLa
A¢olpo Mapatnpnoe ta.

Twpa PEPE TNV TIPOCOXT) COU OTO CWHA COU.

MoU To VIWOBELC TILO EVTOVQ;
>tNB0C; ZTopaxL; AaLuo;

Mdape pla Babua avaoa ekel.

Twpa Ppavtdoou £va Pwe YUPW aTto TO CWHA GOU.
AUTO €lval n evEpyeLa oou.

KaBapr. Ak cou. MNpootateupevn.

KaBw¢ avarmveeLg... auto To WS SUVAPWVEL.

Kat apxiel va xahapwveL Ta vrpata.

Aev Ta KOBELG Blala.ATIAA... TA APHVELG.

Mec yeoa oou:

“A@Nvw auto Ttou Sev pou avnkeL. EMotpepw oe epeva.”
Mdape pua Babua avaoa...

KL VLWOE TNV EVEPYELA OOU VA ETILOTPEPEL TIOW.
ATIO TOV GAAOV... TIlOW O€ €0€va.

AUTOC slval ekeilvoc.

Eou eloal eov.

Kai n evepyeLd oou...

OOU QVNKEL.



EvEPYELAKEG SLAPPOEG OTNV Epyacia
H 6ouAeLd lval Tto pePog
TIOU TIEPVAC PEYAAO KOPUATL TNG NUEPAC COU.
Kat yla ToAAoUG avBpwTtoug...
glval Kal TO JEPOC TIOU XAVOUV Tr TIEPLOCOTEPN EVEPYELQ.
OxL mavta emneLdr) S0UAeVOLV TIOAU.
AM\Q eTteldn Sev elval cuvEESEPEVOL PIE TOV EQUTO TOUG
HEOA O€ AUTO TIOU KAVOUV.

ZUTIVAC... Kal én viwBeLc avtiotaon.
Mnyaivelg otn SOUAELA... KAl AELTOUPYELG PNXAVLKA.
KAVELC aUTA TIOU TIPETIEL... AAAA KATL JEGA 00U SeV elval KaAa.
Aev viwBeLg wvtavia. Asv viwBeLg ekppaon.

Aev viwBelg ouvdeon.Kal owyd ouya...
aUTO ylvETaL (PUCLOAOYLKO.

AeG:"EtoL elval n {wn.” “TpemeL va To kKavw.”
“TOUAGLOTOV £xW SOUAELA.”

AMA pEoa oou... VIWBELG To Bapoc.

MLati n Stappon dev epxetat povo amo tnv koupaaon.
‘Epxetat otav:

KatareleLg Tov Eauto oou
Agv Aec autd Tou BEAELC
Kdavelg katL Ttou &ev o€ yeuilel
Méevelg o€ TiepLBAarov Ttou o€ Bapaivel
Alvelc xpovo. Alvelg evepyela. Alvelg tpoooxn).
AN\ Sev Ttailpvelg Tiiow.

Kal autd dnuloupyel cuykpouaon PEca cou.

To cwpa oou sivat ekeL.

AN\A N EVEPYELA COU OXL.

Kat tote apyilelg va viwbelg:

KoUpaon EMewdn §tabeong
Exveuplopo Amtoyorteuon
AMA n aAnBeLa eival autn:

Aev o e€avtAel n SoUAeLa.

Y€ eEavTAel
OTaV XAVELG TOV EQUTO OOU PECA GE AUTH.

Kat tn otwypr ou apxidelg va TLOTPEWPELG OE E0€VAL...
n dtappon apxileL va KAeiveL.



Aoknon: Emavaclvéeon PE TOV EAUTO GOV PEGA GTN
SouAeLd
Aev xperadetatl va aAAageLg tn So0UAELd ocou
yla va aAAGEELG TO TIWG VIWOELG.
Xperaletal va aAGEeLg
TO WG eloal péoa o€ autn).

H peyaAuUtepn Sltappon otn S0UAELa
Sev elval n dla n epyaoia.
Elval otL xavelg Tov eauto oou
TNV WPA TToU SOUAEVELG.
Ftapdta ywa Atyo.

‘Ottou kL av Bplokeoat.
Mdape pyla Babua avaoa...

Kal agpnoe tn apyd.zava.
depe TNV TIPOCOXT) OOU PECA COU.
'OxL otn SoUA&La.

‘OXL O£ QUTA TIOU TIPETIEL VA KAVELC.ZE E0EVA.
Pwta tov eauto cou:“Mwe viwbw twpa;”
Mnv to avaAUGCELG.ATTIAG TTapatipnoE To.

‘Evtaon; Mieon;
Avtiotaon; Kevo;

'O,TLKL av glval... Swaoe Tou Xwpo.
Twpa YEPE TNV TIPOCOXN GOU OTO CWHA GOU.
Nwwoe ta odLa cou oTo £6ayac.
Nwwoe ta xépla oou. Nwwaoe tnv avartvor] cou.Eloal edw.
‘OxL oT0 pUaAd cou.OxL oTo Ayx0og Cou.
ESw.Twpa KAVE pLa Pikpr) aAiayr).

Avti va “avtexelg” tn SoUAELQ...

(PEPE TTApOUCLA PECA OE AUTN.

Y& KABe pLkpn Kivnon.Otav Phag.
Otav ypdgelg. Otav epmatag,.

Mnv @eUyeLG aTto o€va.

Meg peoa oov:"Mevw e epeva.”

Mdape yla avaoa...

KaL AgpnoE TNV avaykn va ta KAveLg OAd TEAELQL.
Aev xpelaletal. Apkel va eloal Ttapwv.
Kal KABe popa TIOU ETILOTPEWPELG O ECEVA...
otapatag tn dtappon.



EvepyelakeG SLappOEC OTLG OKEWELG OoU
Aev YAVELG EVEPYELA POVO aTIO £EW.
Tn XQVELG... KaL JECA OTO JUAAO GOu.
Ol okeelg oou Sev oTauaTouv.

2 xoAtalouv. Kpivouv.
AvaAuouv. doBouvtat.

KaL T TIEPLOCOTEPEC POPEG...
SEV TLG TIPOCEXELG KAV.

AN\Q TO CWPA 00U TLG VIWOEL.

KaBe okein exeL evepyeLa.

Kal otav oL okePELC oou elval emavalapBavopeveg,
apvNTLKEG N BapLeg...oe adetalouv.
YKEPTEOAL TL TtNyE AaBoc.

Zavarmailelc KaTtaoTAoELC.
davtaleoal To XELpOTEPO.
AppLopntelc tov eauto cou.“Tatt to ita auto;”
“Av amotuxw;" “Aev elpal apketog."Kat dev otapata.
Akopua KL otav &gv cupfatvel timorta...

TO MUAAO oou dnuLoupyel Ttieon.

Kal ekel ylvetal n pyeyaAutepn Stapporn).

Matl 6ev avtidpdag povo o€ autd TTou cupBalvouv.AvtLépac...
O€ AUTA TIOU OKEWPTEDAL.
Kat to cwpa oou dev Eexwpilel
av KATL Elvat Tipaypatiko r amAd oto JUaAo cou.
Omote avtidpa.Me evtaon.
Me ayyxoc. Me koupaon.
Kat €0V viwBeLg eEavTAnpEVOC...
XWPLG va €xeL ylvel KATL.
Auto 6¢ev elval aduvaplia.
Elval anmwAegLa evepyeLac.
H aAnBeLa eival autn:
Ol okeeLlg oou elvat Suvartec.
AM\Q Sev elval OAec aAnBuveg,.
Kat Sev elval OAeC Xpr)OLUEG.
KaL Tn oTLyur) TTou oTaPatag va TLG TILOTEVELG OAEC...
apxilelg va alpvelg iow tn duvaun cou.



Aoknon: ATtoS€GHEUGN ATIO TLG OKEWYELG GO
Aev ypeladetal va oTapatnoELG TG OKEPELG GOV
yLa vVa VLWOELG KaAUTepQ.
XpeLadetal va oTapathoeLg
va TLE akoAouBelc OAsC.
KAeloe ta patia ocou.
Mape yla Babua avaoa...
KaL A@nog tn apya.zava.
PEPE TNV TIPOCOXT) GOU OTO PUAAO COU.
Mapatrpnoe tL oKEWPELG UTTAPYOLV NéN.
Mnv TIpooTtaBrioELG VA TLG OTAUATAOELC.
Apnoe teg va epxovtat.Kat va gpeuyouv.
Twpa avtdoou KATL attAo.
KaBe okePn elvat cav eva @UAAO
TIOU TIEWPTEL O€ £vVaA TIOTAWL.
Kat to motdpL... KUAJEL.
‘Epxetat pyla okePn.Eva ayyog.
Mua eikova. Eva “tL Ba ylver av”.
Kal avti va tnv KpatnoeLg...
TNV a@nVeLg va TIEPACEL.
ATIAG TN BAemeLG.Agv pTtaivelg peoa tng.
Agv TNV akoAouBeig.
Av o€ tpaBnéeL...yupva TIAAL GTO TTIOTAL.
210 va tapatnpelc.fNeg peca cou:
“Aev xpelaletal va akoAouBnow kabe okePn.
Mdpe pla Babud avaoa...
KL VLWOE TOV XWPO TIOU AVOLYEL.
‘EoTw Kat Alyo.Autog 0 XWPOoG...
glval n eVEPYELA OOV TIOU ETILOTPEPEL.
KdaBe popa mou dev tautileoal pe pua okedn...
KAELVELG pLa Stappor).
Meilve ekel yLa Alyo.
A@nNOE TLG OKEWPELG va TIEpPVOUV.
Kat €00... amAa va sloat.

n



EvEPYELAKEG SLAPPOEG GTNV KABNUEPLVOTNTA KAL TO
TEPLBAAAOV
Aev IpogpyovTal OAEG oL SLapPOEG aTo peyaia Bepata.
[MOAAEC aTTO TLC TILO EVTOVEC...
KpUBovtal oTnv KabnuepLvotnTa cou.
2€ QUTA TIOU KAVELG JNYAVLKA.
XwpLg va To okePTeoal.
To epLBAAOV oou eTtNPEALEL CUVEXWG TNV EVEPYELA GOU.
AUTO TToU BAETTELG. AUTO TTOU AKOUG.
AUTO TTOU KOTAVOAWVELC.
OL avBpwrtioL yUpw Gou.
ZUTIVAC...
KAl TO TIPWTO TIPAYHA TIOU KAVELG Elval va TILACELG TO KLvNTO.
Mnvupata. Eldomoirjoei. Social media.
Mpwv kav ocuvbeBElC e eoeva...
EXELG NON YUYEL TIPOG Ta e§w.Kavelg scroll.Zuykpivelg.
BAETTELC (WEC AAWV.
ATIOppOPAC evEPyELa TIOU eV glval SLKr oou.

Kat gv to katahaPBalvels.

AN\ TO WA OOV TO VWWOEL.

Meta cuveyiletal n yepa.@opufog.
MAnpowopla. Zulntnoslg xwplic ouaoia.
AmtoeLg Ttou dev oe BonBouv.

Aeg “val”... o Tipaypata mou eV BeAELG.
Mrtaivelg oe culntr)oeLg TIou o€ adeladouv.
MEVELG O€ XWPOUG Ttou o€ Bapaivouv...
amAa ylati toug exeLg ocuvnBLloeL.

Kat 6Aa autd dnuloupyolv PLKPEG SLappoEc.

OxL EVTOVEG.ANG OUVEXOMEVEG.

Kat auto sival tou og adeladel.

Aev xperaletal va £xeLg SUokoAn Cwn
yLa Va VIWOELG KOUPACPEVOC.

Apkel va CeLc... xwplg emtlyvwon,.

Kat tn otwypr) ou apxielg va ipooEXELG
TL APnVELG va PTtalvel peéoa oou...
apxilelg va malpvelg iiow TNV evepyELA cou.



Aoknon: KaBdapLoe tnv evépyeLd cou amo to
nepLBAaAAov
H evépyeld oou emnpedletat
ato OAa 6oa o€ TePLBAAAOLV.

AN UTTOPELG va TN PEPELG TILOW O€ £0€va.
Omouédnote KL av Bplokeoal.
2tapdta ya Alyo.

Katoe ) otdoou akivntog,.

Mape yla Babua avaoa...

KaL @nog tn apya.zava.

PEPE TNV TIPOCOXT) COU CTOV XWPO YUPW COU.
A€g TL UTTAPYEL. AKOU TL AKOUYETAL.
Niwwoe t oupBaivel.Xwplig va KpLveLg.
ATAQ Ttapatrpnoe.Twpa Yavtacou KAtL.
MUpW aTO TO CWHPA COU UTIAPXEL EVA (PWG.
AUTO €lval n evEPYELA GOU.

O xwpog cou.To OpLo cou.

Me kaBe avaoa...
aUTO TO YWwG yivetal o kabapo.

Mo Suvato.MMo otabepo.

Kat 0,tL 6ev 00U avnKeL...JEVEL £Ew.

Aev yperadetal va to SLWEELC.

ATIAGQ S€V TO APrVELG VA PTIEL.

Twpa AYnoe auto TO PWC va amAwOEL.

Na yepilogL Tov Xwpo yupw cou.

Na @epeL npepia. Kabapotnta.
Mapouola.leg yeoa oou:

“Auth elval n evepyeLd pou.

Mevel o€ epeva.’Tdpe pla Babla avaoa...
KAL VLWOE TOV £QUTO OOU TILO YELWEVO.
Mo Npepo.Mio tapov.

Aev xpelaletal va eAEYXELG TA TTAVTA YUPW COU.
ApKel va TIAEYELG TL A@rVELG va o€ eTtnNpeadeL.
Kal KABe @opd IOV ETILOTPEWPELG OE E0EVA...
KAELVELG AAAN pLa Stappor).



NMwg ocuvdéovtal OAEG OL EVEPYELAKEG SLAPPOEG
MexpL Twpa £XELG SEL KATL GNUAVTLKO.
H evépyeld oou Sgv xavetal amo eva Povo onuelo.
Xavetat amo ToAAEG kateuBuvoelg padi.
ATIO Ta xpripata. Amo TLC OXEOELC.
ATIO TN S0UAELA. ATIO TLG OKEELG.
ATIO TNV KaBnuepLvotTnta cou.
2TnV apxn pailvovtat SLaPopETLKA.
Zav EexwpLota poAnuata.
AMGA otnv ouadla... £(ouv Tnv LoLa pila.

TNV ammtoouvéEoN A0 E0EVA.XAVELG EVEPYELA
KABE (popa TIOU PEVYELG ATIO TOV EQUTO COU.
KaBe popd Tou ayvoeig mwe VIWOELC.

KdaBe popd mou Sev Aeg TNV aAnbeLa covu.

KdaBe popda Tou AsLtoupyeic amo pof3o.

Aev €xeL onuactia av €ivat ta xpriparta...

N KJLa oXeon... ) N SOUAELA GOou...

O pnxaviopocg elval 1dLog.PelyeLg amo eoeva...
KL N EVEPYELA 00U AKOAOUBEL.

[ auto KkaL otav TtpooTtabEelg
va “8LopBwoeLlg”’ povo eva koppdrtt...6ev aAAalouv OAa.
Mmopel va @TLAEELG TA OLKOVOULKA OOU... AAAQ VA VIWOELG
adeLoc.

Mmopel va £xELG OxEON... AAAA VA VIWOELG JOVOG.
MLatl to Bgpa dev elval n kataotaon.Elvat to potifo.
Kal to potifo elval auto:

XAveLg tn ouvdeon Pe eceva.

Tn oTLyun TIou To BAETIELG AQUTO...
otapatac va Payvelg Auon povo £Ew.

Kat apxilelg va eMLOTPEPELC PEOQ.

Kat ekel... apyilel va aAAadleL tpaypatika n (wr) cou.



‘OpLa: H duvapn tou “oxL”
‘Evag amo Toug peyaAUTEPOUG AOYOUG TIOU XAVELG EVEPYELQ...
elval otL ev exeLc kaBapd opla.
'H ta €x€L6...
aAAa Sev ta ek@pAaleLg.

A “val” evw pEca oou BEAELG va TIELG “OxL".
ZUMPWVELG... EVW KATL 6V 00U TalpLadel.
MNapapevelg SLabeoLpog... evw sloat Nén KOUPACUEVOG.
Kat to Kavelg yLa TToAAo UG AGyoug.

[La va pnv énuloupynBet evtaon.

Mla va o€ oupmtaBouv. MNa va pn SucapeoTNOELG.
[La va KpatroeLg LooppoTtia.

AM\A KABE popa TIou ayvoeig Tnv aAnBeLa cou...
Snuloupyeital pyla dtappor).

MLati To owpa oou to EEpeL.MTopel va Aeg “evtatel”...
aAAQ peoa cou oplyyeoal.KATL QVTLOTEKETAL.
KatL pevyel amo eogva.Kat e tov Kapo...
auTo ylvetatl cuvnbela.

Atvers. Npoocappoleoa.
YTIoXwpELG. MeEx pL TTOU KATIOLA OTLYMN...
VIWOELG AdL0¢. O)L eTteldn €6woeg TIOAAA.
AN\Q eTIELS) €6WOEG
XWPLG va PevELG ouvdedepevog pe ogva.

Ta opLa dev elval tolyol.Aev eival amoppn.
Aev elval eywilopog.Elval kaBapotnta.

Elvat o xwpog
OTIOU UTTAPXELG XWPLC va xaveaoal.

Kat kaBe popd 1tou Aeg “val” evw Peoa oou elvat “oxL”...
AEC “OXLU" o€ €ogva.

Kat ekel pevyeL n evepyeLa.

Tn otwypn ou apxideLg va TLPdg auto Tou VIWBELG...
n Sltappor) otaparta.



Aoknon: Balw dpLa xwpig va Xavw tTov EaUTOo Hou
Ta 0pLa Sev elval KATL TToU “pabatlvelg” povo e To JUAAO.
Ta VIWBELG TTpWTa 0TO CWHaA Cou.

Autr) n aoknon Ba ce Bonbroel
va KataAdBelg tn Stagopd
avapeoa o Eva “val” ou elvat aAndvo
Kal eva “val” Ttou o€ adeLadel.

KAeloe Ta patia ocovu.

Mdape pLa Babld avaoa...

KaL anoe tn apya.

Zava.

ZkEPou pLa mpodoatn otLyun
TIou €l1eg “val” evw pEca oou Sev rBeAEC.

Agg TN kova.

Tl oou {Ttnoay;

Tt amdvtnoeg;

MwG EVIWOEG PETQ;

Twpa PEPE TNV TIPOCOXT) COU GTO CWHA COU.
MoV to VIWBELC;

Z@i&Lpo; Mieon;

Aucyopla;

AuTO eilval to “AdBog val”.Meive kel yLa Atyo.
Twpa dypnoe autr tnv eLkova.

Mape pla avaca.Kat @avtaoou pia vea oTLyun.
Kdamoilog cou {nta KAartt...

KaL auth TN Yopd A TNV aAnBeLa cou.
'Hpepa. KaBapd."OxL.”

“OxL Twpa.” “Asv pou tatpLalel.”

A£C TOV £aUTO OOU VA TO AEEL.

Xwplc evtaon. Xwpig evoxn.

Twpa VIWOE TO CWHA CoU.

YTIApxEL TIEPLOCOTEPOG XWPOG; MepLocoTepn NPEPLa;
AuTO €lval To owoTo “val” yLa eceva.

Meg peoa cou:"MTopw va cEBopal auto Tou Viwbw.”
Mdape pla Babd avaoa...kal agnos auto To cuvalodnua va pelveL.
Aev xpeLaletal va Enyelc Ta avta.

Aev xpeLaletal va amodelkVUELG Timota.

H kaBapotntd cou slvat apketn).

Kat kaBe popd TTou TLPAG auTO TIOU VIWOELG...
KPOTAG TNV EVEPYELA OOU O€ E0€VA.



EvepyELaKEG SLaPPOEG KaL autoadia
2tn pida moAAwv SLappowv...
UTTAPXEL EvVa TIPAYMQ:

To WG BAETIELC TOV £QUTO GOU.

H a&la oou emnpedadet ta mavra.

To Tw¢ okEPTeoal. To WG AELTOUpPYELC.

To Tl amodexeoal. To TL AVTEXELG.

Otav n a&la oou &ev elvat otabepn)...

N evEPyeLa oou bev sival otabepr).
Apxilelc va PayveLg EEw
yLO Va VIWOELG KAAQ PHECA OOU.

Zntag emBeBaiwon.
AvayvwpLon. Artodoxn).

OEAELC Va VIWOELC OTL a&lleLc.

Kat dgv stvat AdBoc.

AM\A o0tav n a&la oou e€aptatal anod toug AAAOUG...
N EVEPYELA OOU eEapTatal €miong,.
NLWwBELC KOAQ OTAV CGE TIPOCEXOUV.

NLwOeLg doynua otav &gV To KAVOUV.
NiwBeLg Suvatocg otav OAa TTAvVeE KaAQ.
NiwBeLg aduvapog otav ev Ave.

Kat auto o sEavtAel.

Matl dev eloal otabepog peoa cou.
AvTtL6pAg ocuveEXWE 0€ auTd TTIoU cupBaivouv yupw cou.
Kat ekel yivetal n Stappon).

OxL emteldn dev a&ilelq. ANQG eTTELST) £XELG HABEL
va JETPAC tnVv a&la oou amo e&w.

ATIO TNV TIpocoxn. ATo tnv emLtuyia.

ATIO TLG OXEOELG. ATIO Ta Xprjpata.

AN\ n a&la oou bev sival KATL TIOU ATIOKTAG.
Elval katL tou €xeLg nén.

Kal kadBe popa ou ipooTtabeig va tnv amodei&eLc...
XAVELG EVEPYELQ.

Tn otwypn Tou apyilelg va tn Bupdaocat...otapatdg va tn Payvelg.
Kat n evepyeLd oou... JEVEL GE £0€Val.



AokKnon: ZOVSECH PE TNV ECWTEPLKN ooL aia
H a&la oou &ev ytiletal pe okePeLC.
Aev EpxeTal €TIELSN) TO AEG.
‘EpxetaL otav tn VIWBELG peoa oou.
Autr) n acknon Ba o€ PEpeL TIiow
0€ QUTO To cuvalodnua.
KAelog ta patia ocovu.
Mdape pua Babua avaoa...
KAl agpnoe tn apya.
Zava.depe TNV TIPOCOXI OOU PECA COU.

OxL otLg okepelg oou. OxL o€ autd TIou exELG {NOEL.
2 TnV mapoucia 6ou.ATAd oto OTL €loal edw.
Twpa gavtdoou OTL Bplokeoal o€ Evav rPEPO XWPO.
Aev ypeladetal va amodei&elg timorta.

Aev ypeLadetal va KAveLg tirmorta.

ATIAQ... UTIAPXELG.PEPE TNV TIPOCOXT) OOU 0TO 0TNOO0G Cou.
Av BEAELG, BAAE TO XEPL OOU EKEL.

Nwwoe tn {eotaotd. Tnv avarvor| cou.

Twpa TEG yeca oou apya:

“ElpaL QPKETOC... £TOL OTIWG Elpal.”

Mnv To TILECELG.ATIAG AYNOE TN PACH VA AKOUOTEL.
Aeg TL epavidetal. Au@LBoALg;
Avtiotaon;Zuvaicbnpua;

ApnoE Ta va uttapyouv.

Aev poomtaBeig va TeloeLg ToV £aUTO CoU.
ATIAd... TOV akoUC.

Twpa Pavtacou £va g PEca cou.
2TO KEVTPO OOU.AUTO TO PwG elvat n aia ocou.
Aev o SnuLoupynoec. Htav tavta eKel.
AKOpa KL OTaV To £EXQOEG.

ApnNoE auTO TO YWGE Va PEYAAWOEL.

Na yepioel to owpa cou.Na o€ KaAUYEL.

Aev ylveoal katL.Oupaocatl auto Tou sloal.

Kal KABe @opd IOV ETLOTPEPELG E6W...
OTapatag va Ppaxvelg tnv a&la oou Ew.



H aAAayni tavtotntag: Ao eEaVTANPEVOG OE CUVEESEPEVOG
MexpL Twpa...
lowg TtloTEVEC KATL yLa TOV EQUTO COU.
“Koupadlopat eUkoAa.”
“IKEPTOPAL TIOAU.”
“Elpat evaiobnrtog.”
“Nwbw ouveyela adelog.”
Kat lowc...
TO £XELG amodeyTel.
2av va €lvat auto Tou gloal.
AM\a Tt Ba ywotav
av auto &gv elval n tautotntd oou;
Tt Ba ywotav av sival amAd eva potio;
Matl uttapyet Stapopd avapeoa oTo:
[MoLog eloal... KAl 0TO TIWG EXELG HABEL va AELTOUPYELG.
Aev eloal “eEavtAnuevog avBpwroc”.

Eloal evag avBpwTtog Ttou £xeL JABEL va XAVEL EVEPYELQ.
Aev gloal “uttepPBoALkoc”.Eloal evag avbpwrtog
TIOU €X€L PABeL va tautiletal Pe TG oKeYPELG TOou.
Aev eloal “aduvapog”.Eloat evag avBpwrog
TIou &gV £XEL HABEL AKOPA VA KPATA TNV EVEPYELA TOU.
Kat auto aAAadel ta tavta.

MLati n tautotntTa patvetat poviun.

Ta potifa OpwG... aAralouv.

Tn OTLyur) TIOU oTapatdag va AEG:

“Etol elpal’kat apyilelg va pwtdac:

“TL KAVW Kal VwOw £toL;”

UTTALVELG O€ ETTLyvwaon.

Kau n emilyvwon @epveL eTiLAoyn.

ApxLlelg va BAETTIELG TIWC AELTOUPYELC.

Kat owya ouyd...apyielg va aladelLc.

Kat ekeL...

Eeklva n TIpaypatikn cou Suvaun.



Evowpdtwon: Mwg va KPATHOELG TNV EVEPYELA GOU GTNV
KadnpepLvotnta
H emtlyvwon etval n apxn.
AN\ N aAAayr) Epxetat
OTaV TN PEPELG OTNV KABNUEPLVOTNTA COU.
Aev xpeLladetal va aA\ageLg ta mavta.
Aev xpelaletal va yiveLg TEAELOG.
Av TtpooTtiabr)oeLg va ta Kavelg oAa pad...
Oa meotelc.Kal n mtieon)... elvat AAAn ywa dtapporn.
Avti yla auto...Eeklva pkpa.
MeEoa oTn HEPA OOU.ZE ATIAEG OTLYMEG.
ZUTIVAG TO TPWL... KAL QVTL va TILACELG APECWE TO KLvNTO...
TaipveLg pla avaca.Movo pia.
Kal viwBeLg Tov eauto oou.

Mmaivelg o€ pla oulntnon... KaL avti va avtldpaceLg autoparta...
KAVELG JLa PLKpn tavon.
MNapatnpeic.EmAeyelg mwg Ba amavtnoeLc.
NLwOeLg evtaon... kat avti va tn oTpwéEELG...
(PEPVELG TNV TIPOCOYXH OTO CWHA COU.
AvarmveeLG.ETLoTpePeLc.

Aev elval peyaleg aAayec.

AN\A lval Suvartéc.

MLatl KABE PopA TIOU ETILAEYELG ETILYVWON...
otapatag pua dtappon.

Aev xpeLadetal va To KAVELG TEAELQ.

Apkel va to Bupdoat.zava kat Eava.

‘EtoL xtilelg evepyela.OxL pe Ttieon.ANA e Ttapouaotia.
Kat owya owya...
apxilelc va viwBeLg SLaopeTika.llio ripeuog.

Mo kaBapog. Mo ocuvdedepevocd.

Kat auto yivetal n vea oou Baon.



KadnpuepLvo Reset: Etavagopd tng EVEPYELAG GOU
Aev xpeLaleoal WPEG
ylLa VA VIWOELG KAAUTEPQ.
Aev xpeLradetal va @uyeLg amo tn {wr) cou
yla va cuvéeBelg pe eceva.
XpeLaleoal evav TpoTo
Va ETIAVAPEPELG TNV EVEPYELA OOU... KABE pEpa.
Autn elval n oty oou.
2tapdta yua Alyo.
Kdtoe | otaoou akivnroc.
Mape yla Babua avaoa...
KAl apnoe tn apya.zava.
KAeloe ta pdtia oou.
PEPE TNV TIPOCOX I OOV OTO CWHA COOU.AEC TIWG VIWBELC.
Xwplg va KplveLc.

Xwplg va pootmabeic va to aAAAEELC. ATTIAG TTapATHpNOE.
Twpa pavtacou OTL 6,TL KOUPBAAAC PEca otn PEPA...
okeYPELg, EvTaon, cuvalobnuata, evepyeLa AAAWV...

elval oav Bapoc.

Kat YTtpoota 6ou UTIApyYEL EVAG XWPOG.
‘Eva onpelo Tou pPTtopelg va ta ar)oeLg.
Apxlo€ va ta apnvels.Eva eva.

Tnv Tieon. Tnv €vtaon. Tn Bapld evepyela.
Apnog ta va puyouv ato PEca cou.
Twpa @avtdoou £va Kabapo Ywg
TIAVW ATIO TO KEPAAL COU.

Kal kaBwc avamveeLc...
auTo TO PWG KatePalvel peoa ocou.
KaBapilel. Hpepel.
Ertava@epel. ATIO TO KEQAAL...
oto 0tnB0C¢... 0TO WA cou.

Meg yeca oou:

“ETILOTPEPW O€E EPevVA.”

Mdape yla Babud avaoa...

KOL VLWOE TNV EVEPYELA GOV
va padlevetal Eava peca oou.

KdaBe popd Tou to KAvELG auTo...
EekLvag amo tnv apxn.



Mpooctacia evépyeLag: TL ETILTPETIELG VA UTTALVEL HEGA GOV
To va TIAPELG TILOW TNV EVEPYELA OOU
glval To mpwto Brua.
To &gUtepo... elval va tn mpootateUoELC.
MLatl av ouvexidelg va a@rveLg Ta tavta va Praivouv yeca cou...
oL SLappoeg Ba emLotpePouv.
H mpootacia v onuaivel va kAeiveoal.

Aev onpalvel va amopakpuveasat amo OAOUC.
2nuaivet va xeLg emttyvwon .Na &gpelg T o€ emnpeadel...
KOL Va ETIAEYELG OUVELSNTA TL APNVELG va o€ ayyideL.
KdBe pepa epxeocal o emagn Pe vepyeLa.
ZulntnoeLs. AvBpwriol.

Kataotaoelg. MAnpowopia.

Kat 6ev elvat 0Aa yLa €ocgva.

AN\Q Otav Sev exELG ETIlyvwon...

TA TAlpVELG OAQ PECA OOU.

ATIOPPOPAC TO AYXOG TWV AAAWV.

Tnv €vtaon. Tnv apvntkotnta.

Kat olya owya... Bapaivelg.

'OxL emteldn elvat ko oovu.

AM\Q €TTELST) TO KPATNOEC.

[ auto xpeLadetal pootaaia.

OxL yLa va ponBeic tov kdopo.

AMA yLa va peivelg kaBapog peca o autov.
Mrtopeig va akoug... XwpLig va talpvelg peca cou.
MTmopeig va eloal mapwv... Xwpig va xaveoald.
MTmopeig va volaleoat... xwplg va KouBaAdag ta avta.
Kat tn otypn mou apxilelg va eTAEYELG
TL QPIVELG VA PTIEL JECQA GOU...

TIalpVELG TILOW TOV EAEYXO TNG EVEPYELAG OOU.



AcKnon: AnpLoupyia EVEPYELAKIG TIpOCTACLAG
H pootacia &ev eival va amopakpuvBeig amnod tov Koopo.
Elval va peivelg ouvdedepevog e ec€va
0,TL KL av cupPBaivel yUpw oou.

Autn n acknon 6a og BonbroeL
va SnPLoupynoeL; va otabepo “edlo” evepyelag.
KAelog ta patia cou.

Mdape pla Babla avaoa...

KaL agnoe tn apya.zava.
depe TNV TIPOCOXT COU OTO CWHA COU.
Niwwoe tnv avamnvor) cou. NLwoE TNV tapousia cou.
Eloal esw.Twpa pavtacou Eva Pwg
OTO KEVTPO TOU CWHATOG OOU.

Zeot0. 'Hpepo Ztabepo.

AUTO TO QWG elval n evepyeLa cou.

Kabwg avamveeLs... apyiel va peyaAwveL.
ATIAWVETAL 0€ OAO COU TO CWHA.

Kat peta... apxilel va os epBANAEL.

Zav pLa opaipa ewtog yupw cou.

AUTOG glval 0 Xwpog cou.

To 6pL6 oou.H pootacia cou.

Twpa viwoe to.Kabapotnta.

Hpeuta. Ztabepdtnta.

O,TL Bploketal €€w amo auto to medio...
MEVEL EEW.

Aev xpeladetal va to SLWEELG.

ATIAQ 6€V TO TTAlpVELG YECa COU.

Meg pEoa oL "MEVW OTNV EVEPYELA HOU.

O, Sev elval SLKO Pou... HeVEL €EW."

Mdape pla Babla avaoa...

KAl VLWOE auto to Tedlo va SUVaPWVEL.
davtdaoou OTL KLVELoAL PEoa OTNn PEPA OOU
LE QUTr) TNV evepyELa yUPW COU.

MWAAC. AOUAEVELC.

Zuvavtag avlpwtoug.AANA Sev xaveoal.
MEVELC o€ 0€val.

Kat kdBe popa TIou To KAVELG AUTO...

N EVEPYELA OOU TIAPAHEVEL SLKI) OOU.



Aev gloal pTLaypEvog yLa va (eLg EEaVTANHEVOG
>tapdta ya Alyo...
KaL VLWOE auTo:
Aev eloal TLaypEVOC
yla va (€L KOUPACHEVOG.
Aev eloal @TLaypevog
yla va EUTVAG XwpLg evepyeLa,
va Tiiedeoal OAn peEpa
Kal va Kolgdoat viwBovtag adeLog.
AuTO &gV glval n QUOLKN ooU Kataotaon.
‘Eywve ouvnBeLa.
Méeoa amo 0Aa 6oa epabeg va KouBaidg.
Tnv Ttieon. Tig TPOOSOKLEG.

Toug poAouc. Toug poBouc.
[MpOoCapUOOTNKEG.ZUVEXLOEG,.
‘EKQVEC O, TL UTTOPOUCEG.

AN peoa o€ OAO aUTO...
ATIOPAKPUVONKEG aTto £0€Va.

Kat 6tav cupBaivel auto...oAa Bapaivouv.
AKOpQ Kal Ta aTAd.

AkOpa Kat auta ou Ba empeme va o€ yepidouv.
Kat apyilelg va moteveLg otL £ToL elval n dwn.
AN\A Sev elvat. AuTo TIOU VIWBELC
Sev glval auto Tou gloat.

Elval to amotéAeopa
TOU TIO0A E£XELC KPATNOEL HECA COU.

Tou TIOoA £XELG SWOEL
XWPLG va ETILOTPEWELG OE €0€VA.

Tou TIO00 £XELG UTTAPEEL TTAVTOU... EKTOC ATIO ECA GOU.
Kat tn otiypr mou apyxilelg va KAELVELG TLG SLappoEg...
KATL aAAAdeEL.

Aev yiveoal aAA\\og avBpwrttog.
Apxilelc va viwBeLg eoU.

Mo eAagpuc. Mo kabapac.

Mo apwv.Kat auto...

elvat n apxn.



H antépacn: Naipvw Tticw tnv evEPyeLd Hou
OAa 0oa SLaPaoceg pExpL Twpa...
o€ EQEPAV ESW.
2€ AQUTN TN OTLyun.

MLati n katavonon &gv apket.

H emiyvwon elvat onpavtiki...
aAAa Sev aAAadeL Tirmota
av §gv amoaoloeLg,

Kal autr] etvat n otypn.
MTttopelc va ouvexlogLg OTIWG TIPLV.
Na AeLtoupyeig autoparta.

Na &lvelg tnv evepyeLd oou.

Na emavaAauBavelg ta idla potifa.
H...uTtopEig va ETIAEEELG KATL SLAPOPETLKO.
OxL téAeLa. ‘OxL amotopa.

AM\A ouveldnta.

MT1topeig va eAEEELG:Na BAETIELG TIOTE XAVELG EVEPYELQL.
Na otapatdag mpv avtldpAoeLg.

Na ETILOTPEWELG O€ €0€va... Eava Kat Eava.
Aev elval Bepa ereyyou.Elval Bspa eTiiAoync.
MLatl kaBe oTLyun...N1 KPATAG TNV EVEPYELA GOU
N tn SlveLc.

Aev uTtapxeL oudeTEPO.

AKOLIO KL OL PLKPEC ETILAOYEG HETPAVE.

‘Eva “ox\". Mwa avaaoa.

‘Eva Bripa miiow.

Auta aA\dadouv katevBbuvon.

Kat n katevbuvon dnuloupyel tn {wry cou.
KAelog yLa Alyo ta patia cou.

Mdpe pla BabLa avaoa...kat pwta ToV EaUTO COU:
“Elpat €ETolpog va otapatrow va xavw Tov €auto pou;”
Mnv amavtroeLg YE TO JUAAO.

Nwwoe to.

Kal av n atavtnon sivat “vad”...

TIEG YECQ OOU:

“ETIAEYW VA TIAPW TILOW TNV EVEPYELA oU.”
Kat amo eket...

EgkLvac.



Nve 0 AvOpwTIOog IOV KPATA TNV EVEPYELA TOU
To va TapeLg TIlow TNV evEPyeLA oou Sev ival pua tpagn.
Elval évag tpomog umtapéng.

‘Evag tpotog va (eLG.

‘Evag tpotmog va oxetideoal...

LE TOV £QUTO OOU KL PE TOUG AAAOUG,
Aev yperadetal va “@TtLagelg” tov auto cou.
XpeLradetat va SeLg TIwG AELTOUPYELG,.
MLatl 0 AvBpwTtog TTou XAVEL EVEPYELA
KaL 0 AvOpwTrtog Tou tn Kpata...

Sev elval SLagpopetikol avBpwriol.
Elvai SLagpopetika potipa.
ALQPOPETIKEG ETILAOYEG. ALAPOPETLKN ETILYVWON.
Aev ypeladetal va ylvelg KamoLog AAAOG.
XpeLtadetat va ylvelg kamoLog
TIOU JEVEL PE TOV €AUTO TOU.
2TLG oulnNTrOELG. XTLC SUOKOALEC.

YTa cuvalcbnuata. Xtn oww.

Aev PeUYELC TILA ATIO £0€VA.

Aev ayvoeic auto Tou VIWOELG,.

Aev ipodidelg tnv ainbela cou
ylLa va KpathoeLg LooppoTiia.MEveLG.

Kat autd aA\adeL ta tavta.

MLatl 0tav eloal ouvdedepevac...
8€V XAVELG TOGO EUKOAQ TNV EVEPYELA GOU.
Aev mapacupeoal.

Aev emnpeddeoal amo ta mavta.
Mveoal otaBepog.Kabapog.Mapov.

OxL emteldn n Cwn elval teAeLa.

AN\Q eTteLd) €0V eloal ekel.

Kat 600 to €€aokelc auto...
ylvetat uaLko.

MexpL Ttou Sev xperadetal va rpooTabelg.
ATIAG TO VIWwOeLC.Kal TOTE...

N EVEPYELA OOU HEVEL OE £0€VA.



ETtLotpown o€ ecEva
YTipxe pLa ekdoxn oou...
T(PLV arto OAa auta.
Mpwv tnV Tiieon,.
MpLv TLG TIPOOSOKLEG.
Mpwv pABeLg va okePTeoal UTEPBOALKA,
Va Kpatag Yeoa oou,
va pocappoleoal.
Mua ek6oxr) oou Ttou ftav eAeVBepn.
Avolxth. Zwvtavn. Mapouoa.
OxL emeLldr) OAa ntav teAeLa.

AMN\Q €TIELST) (OOUV CUVEESEPEVOC [E E0EVA.
Autr n ekdoxr oou &gV XABNKE TIOTE.
ATIAG KOAUONKE.

ATIO OAQ OOQ ETIPETIE VA YIVELG YLA VA ETILRLWOELG... YLA VA AVIKELG...
yla va o€ anodexTouv.
Kat olya olya...armopakpUvOnKeG.
OxL amotopa.
AN\Q PECA ATIO PLKPEC OTLYMEG.

Méeoa amo emAoyeg Ttou v cou taipralav.
Méeoa amo cuvalcbrjpata ou dev eE€Ppaoeq.
Meoa amo KOPPATLA 00U TIOU AgnoEg TIlow.
Kat karou ekel...EExaoeg WG elval va sioat 0.
AM\Q KATL peoa oou Sev To &EXAoe TIOTE.
AUTO 10 aloBnpa...0TL KATL AELTtEL.

AuTr n pwvr) TIou AgeL:“Agv elpatl auto.”
AuTO &gV glval pmepdepa.

Elval emtiyvwon.

Kal Twpa...ETILOTPEPELC.

OxL ylvopevVog KAtoLog AAAOC.

ANA apatpwvtag o,TL dev loal.

Kat olya oya...
epxeoal Eava o€ ogva.

Kat auto... elvat to 1o aAnBbwo onueio cou.



ATIO TNV £TTLyVvwon otn dpaocn
Twpa BAETELG.
KataAaBaivelc.

Avayvwpilelg ta potifa cou.
AMA n (wr) oou &gv aAAaleL
amo autd tou dtaBadelg.
AMNACeL amtd autd TIou KAVELC.
H emiyvwon avolyeL tnv mopta.
H §paon o€ tepvacl peoa.
Kal n 8pdon &gev xpetaletat va sival peyann.
XpeLaletal va elvat aAnbuvn.
2 UEPQ...TIAPATHPNOE Pia oTLyun
TIOU OUVINBWE XAVELG TNV EVEPYELA GOU.
Movo pia.Mmopet va elval pua okegn.
Mua avtiépaon. Mwa cuvnbeLa.
Kat avti va AeLtoupyroeLg autoparta...
otaudra.
Mdpe pLa avaoa.
Kdave kdatL Stapopetiko.Akopa kat 10%.
AUTO apkel.

MLati N aAAayn dev yivetal o€ “TeNELEC” OTLYHEG.
Fvetal pgoa otnv MPAyUaTLlkoTnTAa.
2TLG KABNPEPLVEG OTLYHEG.ZTLG PLKPEG ETILAOYEG,.
Aev xpeLadetal va ta KaveLg OAa cwaotd.
XpeLladetal va Kwveloat pe miyvwon.

Kal kABe popd TTou ETAEYELG SLAPYOPETLKAL...
SnULoupYELC Eva veo potifo.

Mua vea katevBuvaon.

Kat autr) n katevBbuvon... Snuloupyet tn (wr) cou.
PwTta Tov EauTO GOU:“TL PTIOPW Va KAVW CHHEPQA
yLO VA KPATHOW TNV EVEPYELA HOU;"
Kpdta to amAo.

Kat kav' to.

Matl ekel Bploketal n Suvapr cou.



H evépyeLld cou €ival n {wn cou
Y TO TEAOC...
UTTAPXEL JLa aAnBeLa:
H evépyela cou
elvat n ¢wn oovu.
KaBopilel mwg viwbeLc.
Mw¢ oKkEPTEDTAL.
Mw¢ TIPATTELG.

Tu SnuLoupyelc.

TL ETILTPETIELG.
Molog yiveoat.

‘Otav n evépyeld oou elval SLOCKOPTILOPEVN...
N {wr) ocou poLadeL XaoTuKn.
Otav elvat Bapta...

OAa Bapaivouv.

‘Otav elvat kabapn...

OoAa apyilouv va avoiyouv.
Aev eivat Bswpla.

Elvai epmetpia.

Kat twpa...

TO &EpELc.

Z€peLg TToU TN XAVELC.
ZEPELG TTWG PEVYEL.
ZEPELG TIWE VA TN TIAPELG TTLoW.
Kat to 1o onpavtiko...
EEPELG OTL EXELG ETTLAOYN.
KdaBe pepa.

Y& KABe otLyun.

Na peveLG pe eoeval...

N Va PeVYELG ATIO £0EVA.
Na Kpatdg tnv evEPyELA OOU...
N va tn SlveLg.



Autn elval n Suvapn oovu.
Aev elval €Ew amo eogva.
ElvatL peoa oovu.
Mavta stabeoiun.

Aev xpelaletal va KuvnynoeLg tirota.
Aev xpetadetal va ylveLg KamoLog aAAoc.
ATIAQ va PELVELG
0€ aUTO TToU Eloal.

Kat armo eket...

OAa aAAddouv.

OxL amotopa.

AM\A Babua.

AAnBuwa.

Mdape pLa avaoa.

NLwaoeE Tov Eauto oou.

Eloal edw.

Kat autn elvat n apxn.

Av VLWBELC €ToLpoG va Ttag Lo Badia...
va PNV KataAdBelg amAd, aAAa va aAAEELG TIPAYHATLKAL...
Mmopeig va SouAedelg padt pou.
Meoa amo cuvedpieg kat kaBodryynon,
o€ BonBaw va ameAeuBepwoeLg O,TL o€ adeladel
Kal va emiotpePeLg otn duvaun oou.

www.innerlightpath.gr



	Ενεργειακές Διαρροές:  Πού χάνεις τη δύναμή σου κάθε μέρα  (και πώς να τη πάρεις πίσω)
	Είναι απώλεια ενέργειας. Και η αλήθεια είναι αυτή: Δεν είσαι φτιαγμένος  για να ζεις εξαντλημένος. Δεν είσαι φτιαγμένος  για να ξυπνάς κουρασμένος,  να περνάς τη μέρα σου μηχανικά  και να κοιμάσαι νιώθοντας άδειος. Είσαι φτιαγμένος  για να νιώθεις δύναμη.  Καθαρότητα.  Ζωντάνια. Αλλά κάπου στην πορεία  έμαθες να δίνεις την ενέργειά σου. Σε ανθρώπους.  Σε καταστάσεις.  Σε σκέψεις.  Σε φόβους. Και όσο δίνεις… τόσο απομακρύνεσαι από εσένα. Αυτό το βιβλίο είναι εδώ  για να το αλλάξει αυτό. Όχι με θεωρία.  Όχι με πίεση. Αλλά για να σε βοηθήσει να δεις: Πού χάνεις την ενέργειά σου  Γιατί συμβαίνει  Και πώς να τη πάρεις πίσω Γιατί όταν το δεις… δεν μπορείς να το αγνοήσεις. Και όταν πάρεις πίσω την ενέργειά σου… αρχίζει να αλλάζει όλη σου η ζωή.
	Τι είναι μια ενεργειακή διαρροή;
	Αλλά στο τέλος της ημέρας…  το νιώθεις. Το νιώθεις σαν: Κούραση χωρίς λόγο  Βάρος μέσα σου  Έλλειψη διάθεσης  Ένταση ή άγχος  Αποσύνδεση από εσένα Και τότε λες: “Χρειάζομαι ξεκούραση.” Αλλά η ξεκούραση  δεν κλείνει τις διαρροές. Γιατί το πρόβλημα δεν είναι  πόση ενέργεια έχεις. Το πρόβλημα είναι…  πόση ενέργεια χάνεις. Φαντάσου να προσπαθείς να γεμίσεις ένα ποτήρι  που έχει τρύπες. Όσο και να ρίχνεις μέσα…  θα αδειάζει. Αυτό ακριβώς συμβαίνει και με σένα. Προσπαθείς να νιώσεις καλύτερα.  Προσπαθείς να προχωρήσεις.  Προσπαθείς να κρατηθείς. Αλλά αν οι διαρροές είναι εκεί…  τίποτα δεν αλλάζει πραγματικά. Δεν είσαι αδύναμος. Απλά χάνεις ενέργεια…  χωρίς να το βλέπεις. Και τη στιγμή που αρχίζεις να το βλέπεις… αρχίζεις να παίρνεις πίσω τη δύναμή σου.
	Το μεγαλύτερο λάθος που πιστεύεις για την ενέργειά σου Υπάρχει μια σκέψη που κρατάει τους περισσότερους ανθρώπους κολλημένους. Και είναι αυτή: “Δεν έχω ενέργεια.” Και προσπαθείς να το διορθώσεις. Κοιμάσαι περισσότερο. Πίνεις καφέ.  Προσπαθείς να χαλαρώσεις. Αποσυνδέεσαι.  Κάνεις διάλειμμα.Και για λίγο…  φαίνεται να βοηθάει.Αλλά μετά…  επιστρέφεις στο ίδιο σημείο. Κουρασμένος Βαρύς.  Χωρίς διάθεση. Γιατί η αλήθεια είναι διαφορετική. Δεν είναι ότι δεν έχεις ενέργεια. Είναι τι τη χάνεις.Συνεχώς.Σιωπηλά.Κάθε μέρα. Η ενέργεια δεν είναι κάτι που πρέπει να δημιουργήσεις από το μηδέν. Υπάρχει ήδη μέσα σου. Το σώμα σου ξέρει να τη δημιουργεί.  Ο νους σου ξέρει να τη κατευθύνει. Αλλά δεν μπορείς να τη κρατήσεις  όταν υπάρχουν διαρροές παντού. Και εδώ είναι το πιο σημαντικό: Οι περισσότερες διαρροές  δεν έρχονται από το τι σου συμβαίνει… αλλά από το πώς αντιδράς σε αυτό. Δύο άνθρωποι μπορούν να ζήσουν το ίδιο πράγμα. Ο ένας εξαντλείται.  Ο άλλος παραμένει σταθερός. Γιατί; Γιατί ο ένας χάνει ενέργεια…  και ο άλλος όχι. Η διαφορά δεν είναι η κατάσταση. Η διαφορά είναι η επίγνωση. Και τη στιγμή που αρχίζεις να βλέπεις πώς λειτουργείς… σταματάς να προσπαθείς να “φτιάξεις” τον εαυτό σου και αρχίζεις να κλείνεις τις διαρροές.
	Πού χάνεις την ενέργειά σου χωρίς να το καταλαβαίνεις Οι ενεργειακές διαρροές δεν είναι πάντα έντονες. Δεν είναι πάντα κάτι μεγάλο ή δραματικό. Τις περισσότερες φορές…  συμβαίνουν αθόρυβα. Σε μικρές στιγμές μέσα στη μέρα σου. Και επειδή φαίνονται “φυσιολογικές”…  δεν τις αμφισβητείς .Αλλά εκεί ακριβώς  φεύγει η δύναμή σου. Η ενέργειά σου πηγαίνει  εκεί που πηγαίνει η προσοχή σου. . Σε σκέψεις. Σε αντιδράσεις.  Σε πράγματα που δεν σε εξυπηρετούν.Ξυπνάς το πρωί…  και πριν καν ξεκινήσει η μέρα σου,  το μυαλό σου ήδη τρέχει. Τι πρέπει να κάνεις. Τι δεν έκανες.  Τι μπορεί να πάει λάθος. Μπαίνεις σε συζητήσεις…  και αντί να είσαι παρών,  αναλύεις, συγκρατείσαι, προσαρμόζεσαι. Πιάνεις το κινητό…  και χωρίς να το καταλάβεις,  συγκρίνεις τη ζωή σου με άλλους.Λες “ναι”…  ενώ θέλεις να πεις “όχι”.Σιωπάς…  ενώ θέλεις να μιλήσεις. Κρατάς μέσα σου συναισθήματα… γιατί φοβάσαι. Και κάθε φορά που το κάνεις αυτό… ένα κομμάτι της ενέργειάς σου φεύγει.Όχι απότομα.Αλλά λίγο λίγο. Μέχρι που φτάνεις σε ένα σημείο  που δεν αναγνωρίζεις τον εαυτό σου. Νιώθεις αποσυνδεδεμένος. Σαν να λείπει κάτι.Και όμως…  δεν υπάρχει κάτι “λάθος”. Απλά χάνεις ενέργεια καθημερινά. Και το καλό είναι αυτό: Όπως τη χάνεις σε μικρές στιγμές…  έτσι μπορείς και να τη πάρεις πίσω. Αρκεί να αρχίσεις να βλέπεις  πού πηγαίνει η προσοχή σου.
	Ενεργειακές διαρροές στα οικονομικά Τα χρήματα δεν είναι μόνο πρακτικό θέμα. Είναι βαθιά συναισθηματικό. Και για πολλούς ανθρώπους…  είναι από τις μεγαλύτερες πηγές απώλειας ενέργειας. Όχι λόγω των χρημάτων. Αλλά λόγω του τι ενεργοποιούν μέσα σου. Κάθε φορά που σκέφτεσαι: “Δεν έχω αρκετά” “Είμαι πίσω” “Δεν τα καταφέρνω”  “Δεν μπορώ να το αντέξω οικονομικά”το σώμα σου αντιδρά. Σφίγγεσαι. Αγχώνεσαι.  Το μυαλό σου αρχίζει να τρέχει. Και χωρίς να το καταλαβαίνεις… η ενέργειά σου φεύγει. Όχι από το πορτοφόλι σου.Από μέσα σου. Τα χρήματα γίνονται κάτι περισσότερο.Γίνονται :Φόβος Σύγκριση Ντροπή Πίεση Αξία Αρχίζεις να μετράς τον εαυτό σου με βάση το τι έχεις… ή τι δεν έχεις. Και εκεί γίνεται η μεγαλύτερη διαρροή. Γιατί όταν τα χρήματα γίνονται ταυτότητα…κάθε δυσκολία  μοιάζει προσωπική αποτυχία. Δεν σκέφτεσαι μόνο:“Χρειάζομαι περισσότερα χρήματα.” Νιώθεις:“Δεν αξίζω.”Και αυτό σε αδειάζει. Χάνεις καθαρότητα. Χάνεις αυτοπεποίθηση.  Χάνεις τη δύναμη να κινηθείς. Αντί να προχωράς… μένεις στο άγχος. Και ο κύκλος συνεχίζεται. Λιγότερη ενέργεια → λιγότερη δράση → περισσότερο άγχος. Αλλά υπάρχει κάτι σημαντικό: Η δύναμή σου δεν είναι να ελέγξεις τα χρήματα. Η δύναμή σου είναι  να αλλάξεις τη σχέση σου με αυτά. Και τη στιγμή που σταματάς να συνδέεις την αξία σου  με τα οικονομικά σου… κλείνεις μια από τις μεγαλύτερες διαρροές.
	Άσκηση: Πάρε πίσω την ενέργειά σου από το άγχος των χρημάτων Η κατανόηση είναι σημαντική.  Αλλά η αλλαγή έρχεται μέσα από την εμπειρία. Αν τα οικονομικά σου δημιουργούν πίεση…  δεν χρειάζεται να τα λύσεις όλα τώρα. Χρειάζεται να αλλάξεις  το πώς τα κουβαλάς μέσα σου. Κλείσε για λίγο τα μάτια σου. Πάρε μια βαθιά ανάσα…  και άφησέ τη αργά.Ξανά. Φέρε την προσοχή σου στο σώμα σου. Σκέψου τα χρήματα. Δες ποια σκέψη εμφανίζεται πρώτη. “Δεν φτάνουν” “Αγχώνομαι” “Δεν μπορώ” Μην την αλλάξεις. Απλά παρατήρησέ τη. Τώρα δες πού το νιώθεις στο σώμα σου. Στήθος; Στομάχι; Λαιμό; Εκεί είναι η διαρροή σου. Τώρα φαντάσου μπροστά σου ένα κουτί. Μέσα σε αυτό…  βάζεις όλο το βάρος που κουβαλάς για τα χρήματα. Τις σκέψεις. Την πίεση. Τον φόβο. Δες τα καθαρά. Και τώρα… κάνε ένα βήμα πίσω. Πες μέσα σου: “Αυτό δεν είμαι εγώ.  Αυτό είναι κάτι που κουβαλάω.” Πάρε μια βαθιά ανάσα… και καθώς εκπνέεις,  άφησε λίγο από αυτό το βάρος να φύγει. Δεν χρειάζεται να τα λύσεις όλα. Απλά… χαλάρωσε το κράτημα. Τώρα γύρνα στο σώμα σου. Νιώσε αν υπάρχει λίγο περισσότερος χώρος. Ακόμα και λίγο. Αυτός ο χώρος…  είναι η ενέργειά σου που επιστρέφει. Και κάθε φορά που το κάνεις αυτό… κλείνεις τη διαρροή λίγο λίγο.
	Ενεργειακές διαρροές στις σχέσεις Οι σχέσεις μπορούν να σε γεμίσουν…  ή να σε αδειάσουν εντελώς. Και τις περισσότερες φορές…  η κούραση δεν έρχεται από τον άλλον. Έρχεται από το τι συμβαίνει μέσα σου. Αρχίζεις να σκέφτεσαι υπερβολικά.  Να αναλύεις κάθε λέξη.  Κάθε μήνυμα. Κάθε σιωπή. Ρωτάς τον εαυτό σου: “Έκανα κάτι λάθος;”  “Γιατί το είπε έτσι;” “Με θέλει ακόμα;” Και χωρίς να το καταλάβεις…  η ενέργειά σου φεύγει. Όχι λόγω της σχέσης. Αλλά λόγω της προσκόλλησης  στο πώς σου φέρεται ο άλλος. Περιμένεις. Ελπίζεις. Προσαρμόζεσαι. Δίνεις περισσότερα… για να πάρεις περισσότερα. Σιωπάς… για να μην χαλάσεις τη σχέση. Κρατάς μέσα σου πράγματα…  για να μη δημιουργηθεί ένταση. Και κάθε φορά που το κάνεις αυτό… απομακρύνεσαι από εσένα. Αυτή είναι η πραγματική διαρροή.Όχι η αγάπη. Αλλά το να χάνεις τον εαυτό σου μέσα στη σχέση. Αρχίζεις να βάζεις τον άλλον πάνω από εσένα. Να μετράς την αξία σου  από το πώς σου φέρεται.Και σιγά σιγά… η ενέργειά σου εξαρτάται από αυτόν. Από την προσοχή. Από την αποδοχή. Από την ανταπόκριση. Και όταν αυτά δεν υπάρχουν…νιώθεις άδειος. Αλλά η αλήθεια είναι αυτή: Μια υγιής σχέση  δεν σου ζητά να χάσεις τον εαυτό σου. Και τη στιγμή που επιστρέφεις σε εσένα… σταματά η διαρροή.
	Άσκηση: Πάρε πίσω την ενέργειά σου από ανθρώπους Όταν η ενέργειά σου είναι δεμένη με κάποιον… δεν νιώθεις ελεύθερος. Νιώθεις τραβηγμένος.Από αυτά που λέει.  Από αυτά που κάνει. Από το αν είναι εκεί… ή όχι. Αυτή η άσκηση θα σε βοηθήσει να πάρεις την ενέργειά σου πίσω. Κλείσε τα μάτια σου.Πάρε μια βαθιά ανάσα…  και άφησέ τη αργά.Ξανά. Φέρε στο μυαλό σου έναν άνθρωπο που σε επηρεάζει έντονα. Δες τον μπροστά σου.Όχι σαν πρόβλημα. Απλά όπως είναι.Τώρα φαντάσου  ότι υπάρχουν “νήματα” ενέργειας που σας συνδέουν. Αυτά τα νήματα είναι: Προσδοκίες Συναισθήματα Ανείπωτα λόγια  Δέσιμο Παρατήρησέ τα. Τώρα φέρε την προσοχή σου στο σώμα σου. Πού το νιώθεις πιο έντονα; Στήθος; Στομάχι; Λαιμό; Πάρε μια βαθιά ανάσα εκεί. Τώρα φαντάσου ένα φως γύρω από το σώμα σου. Αυτό είναι η ενέργειά σου. Καθαρή. Δική σου. Προστατευμένη. Καθώς αναπνέεις… αυτό το φως δυναμώνει. Και αρχίζει να χαλαρώνει τα νήματα. Δεν τα κόβεις βίαια.Απλά… τα αφήνεις. Πες μέσα σου: “Αφήνω αυτό που δεν μου ανήκει. Επιστρέφω σε εμένα.” Πάρε μια βαθιά ανάσα… και νιώσε την ενέργειά σου να επιστρέφει πίσω. Από τον άλλον… πίσω σε εσένα. Αυτός είναι εκείνος.  Εσύ είσαι εσύ. Και η ενέργειά σου…  σου ανήκει.
	Ενεργειακές διαρροές στην εργασία Η δουλειά είναι το μέρος  που περνάς μεγάλο κομμάτι της ημέρας σου. Και για πολλούς ανθρώπους…  είναι και το μέρος που χάνουν τη περισσότερη ενέργεια. Όχι πάντα επειδή δουλεύουν πολύ. Αλλά επειδή δεν είναι συνδεδεμένοι με τον εαυτό τους  μέσα σε αυτό που κάνουν. Ξυπνάς… και ήδη νιώθεις αντίσταση. Πηγαίνεις στη δουλειά… και λειτουργείς μηχανικά. Κάνεις αυτά που πρέπει… αλλά κάτι μέσα σου δεν είναι καλά. Δεν νιώθεις ζωντάνια. Δεν νιώθεις έκφραση.  Δεν νιώθεις σύνδεση.Και σιγά σιγά…  αυτό γίνεται φυσιολογικό. Λες:“Έτσι είναι η ζωή.” “Πρέπει να το κάνω.”  “Τουλάχιστον έχω δουλειά.” Αλλά μέσα σου… νιώθεις το βάρος. Γιατί η διαρροή δεν έρχεται μόνο από την κούραση. Έρχεται όταν: Καταπιέζεις τον εαυτό σου  Δεν λες αυτά που θέλεις  Κάνεις κάτι που δεν σε γεμίζει  Μένεις σε περιβάλλον που σε βαραίνει Δίνεις χρόνο. Δίνεις ενέργεια. Δίνεις προσοχή. Αλλά δεν παίρνεις πίσω. Και αυτό δημιουργεί σύγκρουση μέσα σου. Το σώμα σου είναι εκεί. Αλλά η ενέργειά σου όχι. Και τότε αρχίζεις να νιώθεις: Κούραση Έλλειψη διάθεσης  Εκνευρισμό Απογοήτευση Αλλά η αλήθεια είναι αυτή: Δεν σε εξαντλεί η δουλειά. Σε εξαντλεί  όταν χάνεις τον εαυτό σου μέσα σε αυτή. Και τη στιγμή που αρχίζεις να επιστρέφεις σε εσένα… η διαρροή αρχίζει να κλείνει.
	Άσκηση: Επανασύνδεση με τον εαυτό σου μέσα στη δουλειά Δεν χρειάζεται να αλλάξεις τη δουλειά σου  για να αλλάξεις το πώς νιώθεις. Χρειάζεται να αλλάξεις  το πώς είσαι μέσα σε αυτή. Η μεγαλύτερη διαρροή στη δουλειά  δεν είναι η ίδια η εργασία. Είναι ότι χάνεις τον εαυτό σου  την ώρα που δουλεύεις. Σταμάτα για λίγο. Όπου κι αν βρίσκεσαι. Πάρε μια βαθιά ανάσα…  και άφησέ τη αργά.Ξανά. Φέρε την προσοχή σου μέσα σου. Όχι στη δουλειά.  Όχι σε αυτά που πρέπει να κάνεις.Σε εσένα. Ρώτα τον εαυτό σου:“Πώς νιώθω τώρα;” Μην το αναλύσεις.Απλά παρατήρησέ το. Ένταση; Πίεση;  Αντίσταση; Κενό; Ό,τι κι αν είναι… δώσε του χώρο. Τώρα φέρε την προσοχή σου στο σώμα σου. Νιώσε τα πόδια σου στο έδαφος.  Νιώσε τα χέρια σου. Νιώσε την αναπνοή σου.Είσαι εδώ. Όχι στο μυαλό σου.Όχι στο άγχος σου. Εδώ.Τώρα κάνε μια μικρή αλλαγή. Αντί να “αντέχεις” τη δουλειά… φέρε παρουσία μέσα σε αυτή. Σε κάθε μικρή κίνηση.Όταν μιλάς.  Όταν γράφεις. Όταν περπατάς. Μην φεύγεις από εσένα. Πες μέσα σου:“Μένω με εμένα.” Πάρε μια ανάσα… και άφησε την ανάγκη να τα κάνεις όλα τέλεια. Δεν χρειάζεται.Αρκεί να είσαι παρών. Και κάθε φορά που επιστρέφεις σε εσένα… σταματάς τη διαρροή.
	Ενεργειακές διαρροές στις σκέψεις σου Δεν χάνεις ενέργεια μόνο από έξω. Τη χάνεις… και μέσα στο μυαλό σου. Οι σκέψεις σου δεν σταματούν. Σχολιάζουν. Κρίνουν.  Αναλύουν. Φοβούνται. Και τις περισσότερες φορές…  δεν τις προσέχεις καν. Αλλά το σώμα σου τις νιώθει. Κάθε σκέψη έχει ενέργεια. Και όταν οι σκέψεις σου είναι επαναλαμβανόμενες,  αρνητικές ή βαριές…σε αδειάζουν. Σκέφτεσαι τι πήγε λάθος.  Ξαναπαίζεις καταστάσεις.  Φαντάζεσαι το χειρότερο.  Αμφισβητείς τον εαυτό σου.“Γιατί το είπα αυτό;”  “Αν αποτύχω;” “Δεν είμαι αρκετός.”Και δεν σταματά. Ακόμα κι όταν δεν συμβαίνει τίποτα…  το μυαλό σου δημιουργεί πίεση. Και εκεί γίνεται η μεγαλύτερη διαρροή. Γιατί δεν αντιδράς μόνο σε αυτά που συμβαίνουν.Αντιδράς…  σε αυτά που σκέφτεσαι. Και το σώμα σου δεν ξεχωρίζει  αν κάτι είναι πραγματικό ή απλά στο μυαλό σου. Οπότε αντιδρά.Με ένταση.  Με άγχος. Με κούραση. Και εσύ νιώθεις εξαντλημένος…  χωρίς να έχει γίνει κάτι. Αυτό δεν είναι αδυναμία. Είναι απώλεια ενέργειας. Η αλήθεια είναι αυτή: Οι σκέψεις σου είναι δυνατές. Αλλά δεν είναι όλες αληθινές. Και δεν είναι όλες χρήσιμες. Και τη στιγμή που σταματάς να τις πιστεύεις όλες… αρχίζεις να παίρνεις πίσω τη δύναμή σου.
	Άσκηση: Αποδέσμευση από τις σκέψεις σου Δεν χρειάζεται να σταματήσεις τις σκέψεις σου  για να νιώσεις καλύτερα. Χρειάζεται να σταματήσεις  να τις ακολουθείς όλες. Κλείσε τα μάτια σου. Πάρε μια βαθιά ανάσα…  και άφησέ τη αργά.Ξανά. Φέρε την προσοχή σου στο μυαλό σου. Παρατήρησε τι σκέψεις υπάρχουν ήδη. Μην προσπαθήσεις να τις σταματήσεις. Άφησέ τες να έρχονται.Και να φεύγουν. Τώρα φαντάσου κάτι απλό. Κάθε σκέψη είναι σαν ένα φύλλο  που πέφτει σε ένα ποτάμι. Και το ποτάμι… κυλάει. Έρχεται μια σκέψη.Ένα άγχος.  Μια εικόνα. Ένα “τι θα γίνει αν”. Και αντί να την κρατήσεις… την αφήνεις να περάσει. Απλά τη βλέπεις.Δεν μπαίνεις μέσα της. Δεν την ακολουθείς. Αν σε τραβήξει…γύρνα πάλι στο ποτάμι. Στο να παρατηρείς.Πες μέσα σου: “Δεν χρειάζεται να ακολουθήσω κάθε σκέψη.” Πάρε μια βαθιά ανάσα… και νιώσε τον χώρο που ανοίγει. Έστω και λίγο.Αυτός ο χώρος…  είναι η ενέργειά σου που επιστρέφει. Κάθε φορά που δεν ταυτίζεσαι με μια σκέψη… κλείνεις μια διαρροή. Μείνε εκεί για λίγο. Άφησε τις σκέψεις να περνούν. Και εσύ… απλά να είσαι.
	Ενεργειακές διαρροές στην καθημερινότητα και το περιβάλλον Δεν προέρχονται όλες οι διαρροές από μεγάλα θέματα. Πολλές από τις πιο έντονες…  κρύβονται στην καθημερινότητά σου. Σε αυτά που κάνεις μηχανικά. Χωρίς να το σκέφτεσαι. Το περιβάλλον σου επηρεάζει συνεχώς την ενέργειά σου. Αυτό που βλέπεις. Αυτό που ακούς.  Αυτό που καταναλώνεις.  Οι άνθρωποι γύρω σου. Ξυπνάς…  και το πρώτο πράγμα που κάνεις είναι να πιάσεις το κινητό. Μηνύματα. Ειδοποιήσεις. Social media. Πριν καν συνδεθείς με εσένα…  έχεις ήδη φύγει προς τα έξω.Κάνεις scroll.Συγκρίνεις.  Βλέπεις ζωές άλλων.  Απορροφάς ενέργεια που δεν είναι δική σου. Και δεν το καταλαβαίνεις. Αλλά το σώμα σου το νιώθει. Μετά συνεχίζεται η μέρα.Θόρυβος.  Πληροφορία. Συζητήσεις χωρίς ουσία.  Απόψεις που δεν σε βοηθούν. Λες “ναι”… σε πράγματα που δεν θέλεις. Μπαίνεις σε συζητήσεις που σε αδειάζουν. Μένεις σε χώρους που σε βαραίνουν…  απλά γιατί τους έχεις συνηθίσει. Και όλα αυτά δημιουργούν μικρές διαρροές. Όχι έντονες.Αλλά συνεχόμενες. Και αυτό είναι που σε αδειάζει. Δεν χρειάζεται να έχεις δύσκολη ζωή  για να νιώθεις κουρασμένος. Αρκεί να ζεις… χωρίς επίγνωση. Και τη στιγμή που αρχίζεις να προσέχεις  τι αφήνεις να μπαίνει μέσα σου… αρχίζεις να παίρνεις πίσω την ενέργειά σου.
	Άσκηση: Καθάρισε την ενέργειά σου από το περιβάλλον Η ενέργειά σου επηρεάζεται  από όλα όσα σε περιβάλλουν. Αλλά μπορείς να τη φέρεις πίσω σε εσένα. Οπουδήποτε κι αν βρίσκεσαι. Σταμάτα για λίγο. Κάτσε ή στάσου ακίνητος. Πάρε μια βαθιά ανάσα…  και άφησέ τη αργά.Ξανά. Φέρε την προσοχή σου στον χώρο γύρω σου. Δες τι υπάρχει. Άκου τι ακούγεται.  Νιώσε τι συμβαίνει.Χωρίς να κρίνεις. Απλά παρατήρησε.Τώρα φαντάσου κάτι. Γύρω από το σώμα σου υπάρχει ένα φως. Αυτό είναι η ενέργειά σου. Ο χώρος σου.Το όριό σου. Με κάθε ανάσα…  αυτό το φως γίνεται πιο καθαρό. Πιο δυνατό.Πιο σταθερό. Και ό,τι δεν σου ανήκει…μένει έξω. Δεν χρειάζεται να το διώξεις. Απλά δεν το αφήνεις να μπει. Τώρα άφησε αυτό το φως να απλωθεί. Να γεμίσει τον χώρο γύρω σου. Να φέρει ηρεμία. Καθαρότητα.  Παρουσία.Πες μέσα σου: “Αυτή είναι η ενέργειά μου.  Μένει σε εμένα.”Πάρε μια βαθιά ανάσα… και νιώσε τον εαυτό σου πιο γειωμένο. Πιο ήρεμο.Πιο παρόν. Δεν χρειάζεται να ελέγχεις τα πάντα γύρω σου. Αρκεί να επιλέγεις τι αφήνεις να σε επηρεάζει. Και κάθε φορά που επιστρέφεις σε εσένα… κλείνεις άλλη μια διαρροή.
	Πώς συνδέονται όλες οι ενεργειακές διαρροές Μέχρι τώρα έχεις δει κάτι σημαντικό. Η ενέργειά σου δεν χάνεται από ένα μόνο σημείο. Χάνεται από πολλές κατευθύνσεις μαζί. Από τα χρήματα. Από τις σχέσεις.  Από τη δουλειά. Από τις σκέψεις.  Από την καθημερινότητά σου. Στην αρχή φαίνονται διαφορετικά. Σαν ξεχωριστά προβλήματα. Αλλά στην ουσία… έχουν την ίδια ρίζα. Την αποσύνδεση από εσένα.Χάνεις ενέργεια  κάθε φορά που φεύγεις από τον εαυτό σου. Κάθε φορά που αγνοείς πώς νιώθεις.  Κάθε φορά που δεν λες την αλήθεια σου.  Κάθε φορά που λειτουργείς από φόβο. Δεν έχει σημασία αν είναι τα χρήματα…  ή μια σχέση… ή η δουλειά σου… Ο μηχανισμός είναι ίδιος.Φεύγεις από εσένα…  και η ενέργειά σου ακολουθεί. Γι’ αυτό και όταν προσπαθείς  να “διορθώσεις” μόνο ένα κομμάτι…δεν αλλάζουν όλα. Μπορεί να φτιάξεις τα οικονομικά σου… αλλά να νιώθεις άδειος. Μπορεί να έχεις σχέση… αλλά να νιώθεις μόνος. Γιατί το θέμα δεν είναι η κατάσταση.Είναι το μοτίβο. Και το μοτίβο είναι αυτό: Χάνεις τη σύνδεση με εσένα. Τη στιγμή που το βλέπεις αυτό… σταματάς να ψάχνεις λύση μόνο έξω. Και αρχίζεις να επιστρέφεις μέσα. Και εκεί… αρχίζει να αλλάζει πραγματικά η ζωή σου.
	Όρια: Η δύναμη του “όχι” Ένας από τους μεγαλύτερους λόγους που χάνεις ενέργεια…  είναι ότι δεν έχεις καθαρά όρια. Ή τα έχεις…  αλλά δεν τα εκφράζεις. Λες “ναι” ενώ μέσα σου θέλεις να πεις “όχι”. Συμφωνείς… ενώ κάτι δεν σου ταιριάζει. Παραμένεις διαθέσιμος… ενώ είσαι ήδη κουρασμένος. Και το κάνεις για πολλούς λόγους. Για να μην δημιουργηθεί ένταση.  Για να σε συμπαθούν. Για να μη δυσαρεστήσεις.  Για να κρατήσεις ισορροπία. Αλλά κάθε φορά που αγνοείς την αλήθεια σου… δημιουργείται μια διαρροή. Γιατί το σώμα σου το ξέρει.Μπορεί να λες “εντάξει”…  αλλά μέσα σου σφίγγεσαι.Κάτι αντιστέκεται. Κάτι φεύγει από εσένα.Και με τον καιρό… αυτό γίνεται συνήθεια. Δίνεις. Προσαρμόζεσαι.  Υποχωρείς.Μέχρι που κάποια στιγμή… νιώθεις άδειος.Όχι επειδή έδωσες πολλά. Αλλά επειδή έδωσες  χωρίς να μένεις συνδεδεμένος με εσένα. Τα όρια δεν είναι τοίχοι.Δεν είναι απόρριψη. Δεν είναι εγωισμός.Είναι καθαρότητα. Είναι ο χώρος  όπου υπάρχεις χωρίς να χάνεσαι. Και κάθε φορά που λες “ναι” ενώ μέσα σου είναι “όχι”… λες “όχι” σε εσένα. Και εκεί φεύγει η ενέργεια. Τη στιγμή που αρχίζεις να τιμάς αυτό που νιώθεις… η διαρροή σταματά.
	Άσκηση: Βάζω όρια χωρίς να χάνω τον εαυτό μου Τα όρια δεν είναι κάτι που “μαθαίνεις” μόνο με το μυαλό. Τα νιώθεις πρώτα στο σώμα σου. Αυτή η άσκηση θα σε βοηθήσει  να καταλάβεις τη διαφορά  ανάμεσα σε ένα “ναι” που είναι αληθινό  και ένα “ναι” που σε αδειάζει. Κλείσε τα μάτια σου. Πάρε μια βαθιά ανάσα…  και άφησέ τη αργά. Ξανά. Σκέψου μια πρόσφατη στιγμή  που είπες “ναι” ενώ μέσα σου δεν ήθελες. Δες τη εικόνα. Τι σου ζήτησαν;  Τι απάντησες;  Πώς ένιωσες μετά; Τώρα φέρε την προσοχή σου στο σώμα σου. Πού το νιώθεις; Σφίξιμο; Πίεση;  Δυσφορία; Αυτό είναι το “λάθος ναι”.Μείνε εκεί για λίγο. Τώρα άφησε αυτή την εικόνα. Πάρε μια ανάσα.Και φαντάσου μια νέα στιγμή. Κάποιος σου ζητά κάτι… και αυτή τη φορά λες την αλήθεια σου. Ήρεμα. Καθαρά.“Όχι.”  “Όχι τώρα.” “Δεν μου ταιριάζει.” Δες τον εαυτό σου να το λέει. Χωρίς ένταση. Χωρίς ενοχή. Τώρα νιώσε το σώμα σου. Υπάρχει περισσότερος χώρος; Περισσότερη ηρεμία; Αυτό είναι το σωστό “ναι” για εσένα. Πες μέσα σου:“Μπορώ να σέβομαι αυτό που νιώθω.” Πάρε μια βαθιά ανάσα…και άφησε αυτό το συναίσθημα να μείνει. Δεν χρειάζεται να εξηγείς τα πάντα. Δεν χρειάζεται να αποδεικνύεις τίποτα. Η καθαρότητά σου είναι αρκετή. Και κάθε φορά που τιμάς αυτό που νιώθεις… κρατάς την ενέργειά σου σε εσένα.
	Ενεργειακές διαρροές και αυτοαξία Στη ρίζα πολλών διαρροών…  υπάρχει ένα πράγμα: Το πώς βλέπεις τον εαυτό σου. Η αξια σου επηρεάζει τα πάντα. Το πώς σκέφτεσαι. Το πώς λειτουργείς.  Το τι αποδέχεσαι. Το τι αντέχεις. Όταν η αξία σου δεν είναι σταθερή…  η ενέργειά σου δεν είναι σταθερή. Αρχίζεις να ψάχνεις έξω  για να νιώσεις καλά μέσα σου. Ζητάς επιβεβαίωση.  Αναγνώριση. Αποδοχή. Θέλεις να νιώσεις ότι αξίζεις. Και δεν είναι λάθος. Αλλά όταν η αξία σου εξαρτάται από τους άλλους… η ενέργειά σου εξαρτάται επίσης. Νιώθεις καλά όταν σε προσέχουν. Νιώθεις άσχημα όταν δεν το κάνουν. Νιώθεις δυνατός όταν όλα πάνε καλά. Νιώθεις αδύναμος όταν δεν πάνε. Και αυτό σε εξαντλεί. Γιατί δεν είσαι σταθερός μέσα σου. Αντιδράς συνεχώς σε αυτά που συμβαίνουν γύρω σου. Και εκεί γίνεται η διαρροή. Όχι επειδή δεν αξίζεις.Αλλά επειδή έχεις μάθει  να μετράς την αξία σου από έξω. Από την προσοχή. Από την επιτυχία.  Από τις σχέσεις. Από τα χρήματα. Αλλά η αξία σου δεν είναι κάτι που αποκτάς. Είναι κάτι που έχεις ήδη. Και κάθε φορά που προσπαθείς να την αποδείξεις… χάνεις ενέργεια. Τη στιγμή που αρχίζεις να τη θυμάσαι…σταματάς να τη ψάχνεις. Και η ενέργειά σου… μένει σε εσένα.
	Άσκηση: Σύνδεση με την εσωτερική σου αξία Η αξία σου δεν χτίζεται με σκέψεις. Δεν έρχεται επειδή το λες. Έρχεται όταν τη νιώθεις μέσα σου. Αυτή η άσκηση θα σε φέρει πίσω  σε αυτό το συναίσθημα. Κλείσε τα μάτια σου. Πάρε μια βαθιά ανάσα…  και άφησέ τη αργά. Ξανά.Φέρε την προσοχή σου μέσα σου. Όχι στις σκέψεις σου. Όχι σε αυτά που έχεις ζήσει. Στην παρουσία σου.Απλά στο ότι είσαι εδώ. Τώρα φαντάσου ότι βρίσκεσαι σε έναν ήρεμο χώρο. Δεν χρειάζεται να αποδείξεις τίποτα. Δεν χρειάζεται να κάνεις τίποτα. Απλά… υπάρχεις.Φέρε την προσοχή σου στο στήθος σου. Αν θέλεις, βάλε το χέρι σου εκεί. Νιώσε τη ζεστασιά. Την αναπνοή σου. Τώρα πες μέσα σου αργά: “Είμαι αρκετός… έτσι όπως είμαι.” Μην το πιέσεις.Απλά άφησε τη φράση να ακουστεί. Δες τι εμφανίζεται.Αμφιβολία;  Αντίσταση;Συναίσθημα; Άφησέ τα να υπάρχουν. Δεν προσπαθείς να πείσεις τον εαυτό σου. Απλά… τον ακούς. Τώρα φαντάσου ένα φως μέσα σου. Στο κέντρο σου.Αυτό το φως είναι η αξία σου. Δεν το δημιούργησες.Ήταν πάντα εκεί. Ακόμα κι όταν το ξέχασες. Άφησε αυτό το φως να μεγαλώσει. Να γεμίσει το σώμα σου.Να σε καλύψει. Δεν γίνεσαι κάτι.Θυμάσαι αυτό που είσαι. Και κάθε φορά που επιστρέφεις εδώ… σταματάς να ψάχνεις την αξία σου έξω.
	Η αλλαγή ταυτότητας: Από εξαντλημένος σε συνδεδεμένος Μέχρι τώρα…  ίσως πίστευες κάτι για τον εαυτό σου. “Κουράζομαι εύκολα.”  “Σκέφτομαι πολύ.”  “Είμαι ευαίσθητος.”  “Νιώθω συνέχεια άδειος.” Και ίσως…  το έχεις αποδεχτεί. Σαν να είναι αυτό που είσαι. Αλλά τι θα γινόταν  αν αυτό δεν είναι η ταυτότητά σου; Τι θα γινόταν αν είναι απλά ένα μοτίβο; Γιατί υπάρχει διαφορά ανάμεσα στο: Ποιος είσαι… και στο πώς έχεις μάθει να λειτουργείς. Δεν είσαι “εξαντλημένος άνθρωπος”. Είσαι ένας άνθρωπος που έχει μάθει να χάνει ενέργεια. Δεν είσαι “υπερβολικός”.Είσαι ένας άνθρωπος  που έχει μάθει να ταυτίζεται με τις σκέψεις του. Δεν είσαι “αδύναμος”.Είσαι ένας άνθρωπος  που δεν έχει μάθει ακόμα να κρατά την ενέργειά του. Και αυτό αλλάζει τα πάντα. Γιατί η ταυτότητα φαίνεται μόνιμη. Τα μοτίβα όμως… αλλάζουν. Τη στιγμή που σταματάς να λες: “Έτσι είμαι”και αρχίζεις να ρωτάς: “Τι κάνω και νιώθω έτσι;” μπαίνεις σε επίγνωση. Και η επίγνωση φέρνει επιλογή. Αρχίζεις να βλέπεις πώς λειτουργείς. Και σιγά σιγά…αρχίζεις να αλλάζεις. Και εκεί…  ξεκινά η πραγματική σου δύναμη.
	Ενσωμάτωση: Πώς να κρατήσεις την ενέργειά σου στην καθημερινότητα Η επίγνωση είναι η αρχή. Αλλά η αλλαγή έρχεται  όταν τη φέρεις στην καθημερινότητά σου. Δεν χρειάζεται να αλλάξεις τα πάντα. Δεν χρειάζεται να γίνεις τέλειος. Αν προσπαθήσεις να τα κάνεις όλα μαζί…  θα πιεστείς.Και η πίεση… είναι άλλη μια διαρροή. Αντί για αυτό…ξεκίνα μικρά. Μέσα στη μέρα σου.Σε απλές στιγμές. Ξυπνάς το πρωί… και αντί να πιάσεις αμέσως το κινητό… παίρνεις μια ανάσα.Μόνο μία. Και νιώθεις τον εαυτό σου. Μπαίνεις σε μια συζήτηση… και αντί να αντιδράσεις αυτόματα… κάνεις μια μικρή παύση. Παρατηρείς.Επιλέγεις πώς θα απαντήσεις. Νιώθεις ένταση… και αντί να τη σπρώξεις… φέρνεις την προσοχή στο σώμα σου. Αναπνέεις.Επιστρέφεις. Δεν είναι μεγάλες αλλαγές. Αλλά είναι δυνατές. Γιατί κάθε φορά που επιλέγεις επίγνωση… σταματάς μια διαρροή. Δεν χρειάζεται να το κάνεις τέλεια. Αρκεί να το θυμάσαι.Ξανά και ξανά. Έτσι χτίζεις ενέργεια.Όχι με πίεση.Αλλά με παρουσία. Και σιγά σιγά… αρχίζεις να νιώθεις διαφορετικά.Πιο ήρεμος.  Πιο καθαρός. Πιο συνδεδεμένος. Και αυτό γίνεται η νέα σου βάση.
	Καθημερινό Reset: Επαναφορά της ενέργειάς σου Δεν χρειάζεσαι ώρες  για να νιώσεις καλύτερα. Δεν χρειάζεται να φύγεις από τη ζωή σου  για να συνδεθείς με εσένα. Χρειάζεσαι έναν τρόπο  να επαναφέρεις την ενέργειά σου… κάθε μέρα. Αυτή είναι η στιγμή σου. Σταμάτα για λίγο. Κάτσε ή στάσου ακίνητος. Πάρε μια βαθιά ανάσα…  και άφησέ τη αργά.Ξανά. Κλείσε τα μάτια σου. Φέρε την προσοχή σου στο σώμα σου.Δες πώς νιώθεις. Χωρίς να κρίνεις.  Χωρίς να προσπαθείς να το αλλάξεις.Απλά παρατήρησε. Τώρα φαντάσου ότι ό,τι κουβαλάς μέσα στη μέρα… σκέψεις, ένταση, συναισθήματα, ενέργεια άλλων… είναι σαν βάρος. Και μπροστά σου υπάρχει ένας χώρος. Ένα σημείο που μπορείς να τα αφήσεις. Άρχισε να τα αφήνεις.Ένα ένα. Την πίεση. Την ένταση. Τη βαριά ενέργεια. Άφησέ τα να φύγουν από μέσα σου. Τώρα φαντάσου ένα καθαρό φως  πάνω από το κεφάλι σου. Και καθώς αναπνέεις… αυτό το φως κατεβαίνει μέσα σου. Καθαρίζει. Ηρεμεί.  Επαναφέρει.Από το κεφάλι…  στο στήθος… στο σώμα σου. Πες μέσα σου: “Επιστρέφω σε εμένα.” Πάρε μια βαθιά ανάσα… και νιώσε την ενέργειά σου  να μαζεύεται ξανά μέσα σου. Κάθε φορά που το κάνεις αυτό… ξεκινάς από την αρχή.
	Προστασία ενέργειας: Τι επιτρέπεις να μπαίνει μέσα σου Το να πάρεις πίσω την ενέργειά σου  είναι το πρώτο βήμα. Το δεύτερο… είναι να τη προστατεύσεις. Γιατί αν συνεχίζεις να αφήνεις τα πάντα να μπαίνουν μέσα σου…  οι διαρροές θα επιστρέψουν. Η προστασία δεν σημαίνει να κλείνεσαι. Δεν σημαίνει να απομακρύνεσαι από όλους. Σημαίνει να έχεις επίγνωση .Να ξέρεις τι σε επηρεάζει…  και να επιλέγεις συνειδητά τι αφήνεις να σε αγγίζει. Κάθε μέρα έρχεσαι σε επαφή με ενέργεια. Συζητήσεις. Άνθρωποι.  Καταστάσεις. Πληροφορία. Και δεν είναι όλα για εσένα. Αλλά όταν δεν έχεις επίγνωση…  τα παίρνεις όλα μέσα σου. Απορροφάς το άγχος των άλλων.  Την ένταση. Την αρνητικότητα. Και σιγά σιγά… βαραίνεις. Όχι επειδή είναι δικό σου. Αλλά επειδή το κράτησες. Γι’ αυτό χρειάζεται προστασία. Όχι για να φοβηθείς τον κόσμο. Αλλά για να μείνεις καθαρός μέσα σε αυτόν. Μπορείς να ακούς… χωρίς να παίρνεις μέσα σου. Μπορείς να είσαι παρών… χωρίς να χάνεσαι. Μπορείς να νοιάζεσαι… χωρίς να κουβαλάς τα πάντα. Και τη στιγμή που αρχίζεις να επιλέγεις  τι αφήνεις να μπει μέσα σου… παίρνεις πίσω τον έλεγχο της ενέργειάς σου.
	Άσκηση: Δημιουργία ενεργειακής προστασίας Η προστασία δεν είναι να απομακρυνθείς από τον κόσμο. Είναι να μείνεις συνδεδεμένος με εσένα  ό,τι κι αν συμβαίνει γύρω σου. Αυτή η άσκηση θα σε βοηθήσει  να δημιουργήσεις ένα σταθερό “πεδίο” ενέργειας. Κλείσε τα μάτια σου. Πάρε μια βαθιά ανάσα…  και άφησέ τη αργά.Ξανά. Φέρε την προσοχή σου στο σώμα σου. Νιώσε την αναπνοή σου. Νιώσε την παρουσία σου. Είσαι εδώ.Τώρα φαντάσου ένα φως  στο κέντρο του σώματός σου. Ζεστό. Ήρεμο  Σταθερό. Αυτό το φως είναι η ενέργειά σου. Καθώς αναπνέεις… αρχίζει να μεγαλώνει. Απλώνεται σε όλο σου το σώμα. Και μετά… αρχίζει να σε περιβάλλει. Σαν μια σφαίρα φωτός γύρω σου. Αυτός είναι ο χώρος σου. Το όριό σου.Η προστασία σου. Τώρα νιώσε το.Καθαρότητα.  Ηρεμία. Σταθερότητα. Ό,τι βρίσκεται έξω από αυτό το πεδίο… μένει έξω. Δεν χρειάζεται να το διώξεις. Απλά δεν το παίρνεις μέσα σου. Πες μέσα σου:“Μένω στην ενέργειά μου.  Ό,τι δεν είναι δικό μου… μένει έξω.” Πάρε μια βαθιά ανάσα… και νιώσε αυτό το πεδίο να δυναμώνει. Φαντάσου ότι κινείσαι μέσα στη μέρα σου  με αυτή την ενέργεια γύρω σου. Μιλάς. Δουλεύεις.  Συναντάς ανθρώπους.Αλλά δεν χάνεσαι. Μένεις σε εσένα. Και κάθε φορά που το κάνεις αυτό… η ενέργειά σου παραμένει δική σου.
	Δεν είσαι φτιαγμένος για να ζεις εξαντλημένος Σταμάτα για λίγο…  και νιώσε αυτό: Δεν είσαι φτιαγμένος  για να ζεις κουρασμένος. Δεν είσαι φτιαγμένος  για να ξυπνάς χωρίς ενέργεια,  να πιέζεσαι όλη μέρα  και να κοιμάσαι νιώθοντας άδειος. Αυτό δεν είναι η φυσική σου κατάσταση. Έγινε συνήθεια. Μέσα από όλα όσα έμαθες να κουβαλάς. Την πίεση. Τις προσδοκίες.  Τους ρόλους. Τους φόβους. Προσαρμόστηκες.Συνέχισες. Έκανες ό,τι μπορούσες. Αλλά μέσα σε όλο αυτό… απομακρύνθηκες από εσένα. Και όταν συμβαίνει αυτό…όλα βαραίνουν. Ακόμα και τα απλά. Ακόμα και αυτά που θα έπρεπε να σε γεμίζουν. Και αρχίζεις να πιστεύεις ότι έτσι είναι η ζωή. Αλλά δεν είναι.Αυτό που νιώθεις  δεν είναι αυτό που είσαι. Είναι το αποτέλεσμα  του πόσα έχεις κρατήσει μέσα σου. Του πόσα έχεις δώσει  χωρίς να επιστρέφεις σε εσένα. Του πόσο έχεις υπάρξει παντού… εκτός από μέσα σου. Και τη στιγμή που αρχίζεις να κλείνεις τις διαρροές… κάτι αλλάζει. Δεν γίνεσαι άλλος άνθρωπος. Αρχίζεις να νιώθεις εσύ. Πιο ελαφρύς. Πιο καθαρός.  Πιο παρών.Και αυτό…  είναι η αρχή.
	Η απόφαση: Παίρνω πίσω την ενέργειά μου Όλα όσα διάβασες μέχρι τώρα…  σε έφεραν εδώ. Σε αυτή τη στιγμή. Γιατί η κατανόηση δεν αρκεί. Η επίγνωση είναι σημαντική…  αλλά δεν αλλάζει τίποτα  αν δεν αποφασίσεις. Και αυτή είναι η στιγμή. Μπορείς να συνεχίσεις όπως πριν. Να λειτουργείς αυτόματα.  Να δίνεις την ενέργειά σου.  Να επαναλαμβάνεις τα ίδια μοτίβα. Ή…μπορείς να επιλέξεις κάτι διαφορετικό. Όχι τέλεια. Όχι απότομα. Αλλά συνειδητά. Μπορείς να επιλέξεις:Να βλέπεις πότε χάνεις ενέργεια.  Να σταματάς πριν αντιδράσεις.  Να επιστρέφεις σε εσένα… ξανά και ξανά. Δεν είναι θέμα ελέγχου.Είναι θέμα επιλογής. Γιατί κάθε στιγμή…ή κρατάς την ενέργειά σου  ή τη δίνεις. Δεν υπάρχει ουδέτερο. Ακόμα και οι μικρές επιλογές μετράνε. Ένα “όχι”. Μια ανάσα.  Ένα βήμα πίσω. Αυτά αλλάζουν κατεύθυνση. Και η κατεύθυνση δημιουργεί τη ζωή σου. Κλείσε για λίγο τα μάτια σου. Πάρε μια βαθιά ανάσα…και ρώτα τον εαυτό σου: “Είμαι έτοιμος να σταματήσω να χάνω τον εαυτό μου;” Μην απαντήσεις με το μυαλό. Νιώσε το. Και αν η απάντηση είναι “ναι”… πες μέσα σου: “Επιλέγω να πάρω πίσω την ενέργειά μου.” Και από εκεί…  ξεκινάς.
	Γίνε ο άνθρωπος που κρατά την ενέργειά του Το να πάρεις πίσω την ενέργειά σου δεν είναι μια πράξη. Είναι ένας τρόπος ύπαρξης. Ένας τρόπος να ζεις. Ένας τρόπος να σχετίζεσαι…  με τον εαυτό σου και με τους άλλους. Δεν χρειάζεται να “φτιάξεις” τον εαυτό σου. Χρειάζεται να δεις πώς λειτουργείς. Γιατί ο άνθρωπος που χάνει ενέργεια  και ο άνθρωπος που τη κρατά… δεν είναι διαφορετικοί άνθρωποι. Είναι διαφορετικά μοτίβα. Διαφορετικές επιλογές.Διαφορετική επίγνωση. Δεν χρειάζεται να γίνεις κάποιος άλλος. Χρειάζεται να γίνεις κάποιος  που μένει με τον εαυτό του. Στις συζητήσεις. Στις δυσκολίες.  Στα συναισθήματα. Στη σιωπή. Δεν φεύγεις πια από εσένα. Δεν αγνοείς αυτό που νιώθεις. Δεν προδίδεις την αλήθεια σου  για να κρατήσεις ισορροπία.Μένεις. Και αυτό αλλάζει τα πάντα. Γιατί όταν είσαι συνδεδεμένος… δεν χάνεις τόσο εύκολα την ενέργειά σου. Δεν παρασύρεσαι. Δεν επηρεάζεσαι από τα πάντα. Γίνεσαι σταθερός.Καθαρός.Παρόν. Όχι επειδή η ζωή είναι τέλεια. Αλλά επειδή εσύ είσαι εκεί. Και όσο το εξασκείς αυτό… γίνεται φυσικό. Μέχρι που δεν χρειάζεται να προσπαθείς. Απλά το νιώθεις.Και τότε… η ενέργειά σου μένει σε εσένα.
	Επιστροφή σε εσένα Υπήρχε μια εκδοχή σου…  πριν από όλα αυτά. Πριν την πίεση.  Πριν τις προσδοκίες.  Πριν μάθεις να σκέφτεσαι υπερβολικά,  να κρατάς μέσα σου,  να προσαρμόζεσαι. Μια εκδοχή σου που ήταν ελεύθερη. Ανοιχτή. Ζωντανή. Παρούσα. Όχι επειδή όλα ήταν τέλεια. Αλλά επειδή ήσουν συνδεδεμένος με εσένα. Αυτή η εκδοχή σου δεν χάθηκε ποτέ. Απλά καλύφθηκε. Από όλα όσα έπρεπε να γίνεις για να επιβιώσεις… για να ανήκεις…  για να σε αποδεχτούν. Και σιγά σιγά…απομακρύνθηκες. Όχι απότομα. Αλλά μέσα από μικρές στιγμές. Μέσα από επιλογές που δεν σου ταίριαζαν. Μέσα από συναισθήματα που δεν εξέφρασες. Μέσα από κομμάτια σου που άφησες πίσω. Και κάπου εκεί…ξέχασες πώς είναι να είσαι εσύ. Αλλά κάτι μέσα σου δεν το ξέχασε ποτέ. Αυτό το αίσθημα…ότι κάτι λείπει. Αυτή η φωνή που λέει:“Δεν είμαι αυτό.” Αυτό δεν είναι μπέρδεμα. Είναι επίγνωση. Και τώρα…επιστρέφεις. Όχι γινόμενος κάποιος άλλος. Αλλά αφαιρώντας ό,τι δεν είσαι. Και σιγά σιγά… έρχεσαι ξανά σε εσένα. Και αυτό… είναι το πιο αληθινό σημείο σου.
	Από την επίγνωση στη δράση Τώρα βλέπεις. Καταλαβαίνεις.  Αναγνωρίζεις τα μοτίβα σου. Αλλά η ζωή σου δεν αλλάζει  από αυτά που διαβάζεις. Αλλάζει από αυτά που κάνεις. Η επίγνωση ανοίγει την πόρτα. Η δράση σε περνάει μέσα. Και η δράση δεν χρειάζεται να είναι μεγάλη. Χρειάζεται να είναι αληθινή. Σήμερα…παρατήρησε μία στιγμή  που συνήθως χάνεις την ενέργειά σου. Μόνο μία.Μπορεί να είναι μια σκέψη.  Μια αντίδραση. Μια συνήθεια. Και αντί να λειτουργήσεις αυτόματα… σταμάτα. Πάρε μια ανάσα. Κάνε κάτι διαφορετικό.Ακόμα και 10%. Αυτό αρκεί. Γιατί η αλλαγή δεν γίνεται σε “τέλειες” στιγμές. Γίνεται μέσα στην πραγματικότητα. Στις καθημερινές στιγμές.Στις μικρές επιλογές. Δεν χρειάζεται να τα κάνεις όλα σωστά. Χρειάζεται να κινείσαι με επίγνωση. Και κάθε φορά που επιλέγεις διαφορετικά… δημιουργείς ένα νέο μοτίβο. Μια νέα κατεύθυνση. Και αυτή η κατεύθυνση… δημιουργεί τη ζωή σου. Ρώτα τον εαυτό σου:“Τι μπορώ να κάνω σήμερα  για να κρατήσω την ενέργειά μου;” Κράτα το απλό. Και κάν’ το. Γιατί εκεί βρίσκεται η δύναμή σου.
	Η ενέργειά σου είναι η ζωή σου Στο τέλος…  υπάρχει μια αλήθεια: Η ενέργειά σου  είναι η ζωή σου. Καθορίζει πώς νιώθεις.  Πώς σκέφτεσαι.  Πώς πράττεις.  Τι δημιουργείς.  Τι επιτρέπεις.  Ποιος γίνεσαι. Όταν η ενέργειά σου είναι διασκορπισμένη…  η ζωή σου μοιάζει χαοτική. Όταν είναι βαριά…  όλα βαραίνουν. Όταν είναι καθαρή…  όλα αρχίζουν να ανοίγουν. Δεν είναι θεωρία. Είναι εμπειρία. Και τώρα…  το ξέρεις. Ξέρεις πού τη χάνεις.  Ξέρεις πώς φεύγει.  Ξέρεις πώς να τη πάρεις πίσω. Και το πιο σημαντικό… ξέρεις ότι έχεις επιλογή. Κάθε μέρα. Σε κάθε στιγμή. Να μένεις με εσένα…  ή να φεύγεις από εσένα. Να κρατάς την ενέργειά σου…  ή να τη δίνεις.
	Αυτή είναι η δύναμή σου. Δεν είναι έξω από εσένα. Είναι μέσα σου. Πάντα διαθέσιμη. Δεν χρειάζεται να κυνηγήσεις τίποτα. Δεν χρειάζεται να γίνεις κάποιος άλλος. Απλά να μείνεις  σε αυτό που είσαι. Και από εκεί… όλα αλλάζουν. Όχι απότομα. Αλλά βαθιά. Αληθινά. Πάρε μια ανάσα. Νιώσε τον εαυτό σου. Είσαι εδώ. Και αυτή είναι η αρχή. ✨ Αν νιώθεις έτοιμος να πας πιο βαθιά…  να μην καταλάβεις απλά, αλλά να αλλάξεις πραγματικά… Μπορείς να δουλέψεις μαζί μου. Μέσα από συνεδρίες και καθοδήγηση,  σε βοηθάω να απελευθερώσεις ό,τι σε αδειάζει  και να επιστρέψεις στη δύναμή σου. 👉 www.innerlightpath.gr

