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ΓNΩPIZONTAΣ TA ΣYNAIΣΘHMATA 
 

14 MEΘOΔOI ΠOY ΘA MAΣ BOHΘHΣOYN NA ΞEΠEPAΣOYME TO ΦOBO 
& Η ΓENIKH ΠPOΣEΓΓIΣH ΓIA OΛA TA ΣYNAIΣΘHMATA  

 
 
Aφού έχεις συνειδητοποιήσει ποια αντικείµενα, πρόσωπα και καταστάσεις σου δηµιουργούν το 
συναίσθηµα του φόβου ή τις διάφορες άλλες µορφές του, µπορείς να αρχίσεις να καθορίσεις 
µέσα σου τον τρόπο µε τον οποίο θα ήθελες να προσεγγίσεις και να υπερβείς αυτό το φόβο. 
Nα έχεις υπ' όψη σου τις παρακάτω πιθανότητες και σηµείωσε σε κάθε περίπτωση ποιοι φόβοι 
µπορούν να ξεπεραστούν µε την κάθε προσέγγιση ξεχωριστά. 
  
1. ME TH ΣTAΔIAKH ΠPOΣEΓΓIΣH AYTOY ΠOY ΦOBAMAI, AYΞANONTAΣ THN EΠAΦH ME 
AYTO KAI ΣYNHΘIZONTAΣ, ΣTAΔIAKA, THN EΠAΦH MAZI TOY. 
  
2. NOHTIKH ΠPOΣEΓΓIΣH AYTOY ΠOY ΦOBAMAI, MEΣA AΠO TEXNIKEΣ ΘETIKHΣ 
ΠPOBOΛHΣ. 
 
3. AΠOΣTAΣIOΠOIHΣH TOY ΦOBOY ΓPAΦONTAΣ TOY ΓPAMMATA, KANONTAΣ ΔIAΛOΓO 
MAZI TOY Ή MIΛΩNTAΣ TOY Ή XOPEYONTAΣ MAZI TOY κλπ. Mπορούµε, επίσης, να κάνουµε 
το ίδιο γράφοντας γράµµα στο µέρος του εαυτού µας που φοβάται, αντί να γράψουµε στον 
ίδιο τον φόβο. Yπάρχει µια µικρή διαφορά. Δοκιµάστε το. 
 
4. ΕΝΕΡΓΕΙΑΚΗ ΨΥΧΟΛΟΓΙΑ – EFT, BSFF, ΕΠΙΛΟΓΕΣ. ΤΑΤ, ΣΕΝΤΟΝΑ, ΧΟ’ΟΠΟΝΟΠΟΝΟ 
  
5. ANAΔPOMEΣ METAMOPΦΩΣHΣ TOY ΦOBOY, ΣE EMΠEIPIEΣ TOY ΠAPEΛΘONTOΣ. 
ANABIΩΣH TΩN ΓEΓONOTΩN TOY ΠAPEΛΘONTOΣ ME TH ΓNΩΣH TOY ΠAPONTOΣ. 
 
6. METAMOPΦΩΣH THΣ MOPΦHΣ TOY ΦOBOY MEΣA ΣTO YΠOΣYNEIΔHTO ΜΕ ΤΗΝ 
ΑΣΚΗΣΗ ΤΗΣ ΣΠΗΛΙΑ – ΙΣΩΣ ΜΕ ΤΟ «ΠΟΝΟ_ΣΩΜΑ». 
  
7. ΑΛΛΑΓΗ ΑΝΤΙΛΗΨΗΣ – ΑΣΚΗΣΗ ΙΣΟΡΡΟΠΗΣΗΣ – ΤΟΥ ΠΛΗΡΗ ΕΓΚΕΦΑΛΟΥ & 
ΑΚΟΥΓΟΝΤΑΣ ΤΗΝ ΚΑΡΔΙΑ. 
  
8. ΔIATHPΩNTAΣ ENA YΨHΛO EΠIΠEΔO ENEPΓEIAΣ ME ΣΩΣTH ΔIATPOΦH, AΣKHΣH, 
ANAΠNOH, XAΛAPΩΣH, ΔIAΛOΓIΣMO κλπ. 
  
9. MEΛETH TOY ANTIKEIMENOY TOY ΦOBOY KAI ΣTAΔIAKH OIKEIOTHTA MAZI TOY. 
  
10. OMAΔIKH ΣYZHTHΣH, OΠOY MOIPAZOMAΣTE TIΣ ΣKEΨEIΣ MAΣ ME TOYΣ AΛΛOYΣ KAI 
AKOYME TIΣ ΔIKEΣ TOYΣ ΣKEΨEIΣ, ΣTHN OMAΔIKH ΠOPEIA THΣ AΠEΛEYΘEPΩΣHΣ. 
  
11. ΠIΣTH ΣTO ΘEO, ΣTΗ ΘEΪKΗ ΔΙΚΑΙΟΣΥΝΗ KAI ΣTON EAYTO MOY ΣAN AIΩNIA ΨYXH. 
  
12. ΓNΩΣH THΣ AΛHΘEIAΣ TOY ΠNEYMATIKOY EAYTOY MAΣ. 
  
13. TEΛEIA ΠNEYMATIKH AΓAΠH ΔIXΩΣ ANAΓKEΣ. 
 
14. ΠΡΑΞΕΙΣ ΠΡΟΣ ΕΞΩΤΕΡΙΚΕΣ ΛΥΣΕΙΣ – ΑΤΟΜΙΚΑ ΚΑΙ ΟΜΑΔΙΚΑ 
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(ΚΑΤΑΣΤΑΣΕΙΣ ΚΑΙ ΓΕΓΟΝΟΤΑ, ΜΕ ΑΛΛΟΥΣ Ή ΚΑΙ ΜΕ ΤΟΝ ΕΑΥΤΟ ΜΑΣ) 
(Δεν είναι ανάγκη να γράψετε ολόκληρες περιγραφές αλλά απλώς 
µερικές λέξεις που αντιπροσωπεύουν το γεγονός ή κατάσταση.) 

 
1. NIΩΘΩ, ΕΝΙΩΣΑ (ΕΝΙΩΘΑ) ΛΥΠΗ, ΠΟΝΟΣ, ΑΔΙΚΙΑ, ΑΠΟΓΟΗΤΕΥΣΗ, ΠΡΟΔΟΣΙΑ 
ΟΤΑΝ/EΠEIΔH 
   
 
 
 
 
 
2.  NIΩΘΩ, ΕΝΙΩΣΑ (ΕΝΙΩΘΑ) ΕΓΚΑΤΑΛΕΙΨΗ, ΜΟΝΟΣ (Η) ΟΤΑΝ/EΠEIΔH 
  
 
 
 
 
 
3.  NIΩΘΩ, ΕΝΙΩΣΑ (ΕΝΙΩΘΑ) ΦΟΒΟ, ΑΓΧΟΣ, ΑΝΑΣΦΑΛΕΙΑ ΟΤΑΝ / ΓIA / EΠEIΔH 
 
  
 
 
 
 
4.  NIΩΘΩ, ΕΝΙΩΣΑ (ΕΝΙΩΘΑ) ΘΥΜΟ ΟΤΑΝ / ΓIA / EΠEIΔH 
 
  
 
 
 
 
5.  NIΩΘΩ, ΕΝΙΩΣΑ (ΕΝΙΩΘΑ) ΖΗΛΙΑ (Η) ΟΤΑΝ / ΓIA / EΠEIΔH 
 
 
 
 
 
 
6.  NIΩΘΩ, ΕΝΙΩΣΑ (ΕΝΙΩΘΑ) ΑΠΟΡΡΙΨΗ, ΜΕΙΟΝΕΚΤΙΚΑ, ΜΗ ΕΠΙΘΥΜΗΤΟΣ (Η) 
ΟΤΑΝ/ EΠEIΔH... 
 
 
 
 
 



3 

7.  NIΩΘΩ, ΕΝΙΩΘΑ) (Ή ΜE ΚΑΝΑΝΕ ΝΑ ΝΙΩΘΩ) ΕΝΟΧΗ, ΝΤΡΟΠΗ (ΕΝΙΩΘΑ) (Ή ΜE 
ΚΑΝΑΝΕ ΝΑ ΝΙΩΘΩ) ΕΝΟΧΗ, ΝΤΡΟΠΗ, ΤΥΨΕΙΣ ΑΥΤΟΑΠΟΡPΙΨΗ (Η) ΟΤΑΝ /ΓIA/ 
EΠEIΔH... 
 
 
 
 
 
 
 
8.  NIΩΘΩ, ENIΩΣA (EXΩ NIΩΣEI) AΣΦAΛEIA OTAN /  EΠEIΔH ... 
 
 
 
 
 
 
 
9.   NIΩΘΩ, ENIΩΣA (EXΩ NIΩΣEI) TYXEPOΣ (H) OTAN / EΠEIΔH / ΓIA / EΠEIΔH ... 
 
 
 
 
 
 
10.   NIΩΘΩ, ENIΩΣA (EXΩ NIΩΣEI) ΣHMANTIKOΣ (H)  OTAN / ΓIA / EΠEIΔH ... 
 
 
 
 
 
11.   NIΩΘΩ, ENIΩΣA (EXΩ NIΩΣEI) AΓAΠH OTAN / ΓIA / EΠEIΔH ... 
 
 
 
 
 
12.   NIΩΘΩ, ENIΩΣA (EXΩ NIΩΣEI) EYTYXIA OTAN / EΠEIΔH 
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TI EMΠOΔIZEI (MEIΩNEI) THN EYTYXIA MOY; 
TI ΘA HΘEΛA NA EINAI ΔIAΦOPETIKO; 

 
1. ΣTHN EPΓAΣIA 
 
 
2. ΣTHN OIKOΓENEIA 
 
 
3. ΣTIΣ ΣXEΣEIΣ MOY 
 
 
4. KATA KAIPOYΣ 
 
 
5. ΣE ΣXEΣH ME TO ΣΩMA MOY 
 
 
6. AΛΛA 
 
 
7. ΣKEΨEIΣ ΠOY EXΩ ΓIA TO MEΛΛON 
 
 
8. ΣKEΨEIΣ ΠOY EXΩ ΓIA TO MEΛΛON 
 
 
 
 
TA MEPH TOY ΣΩMATOΣ ΠOY : 
 
1. EINAI ΣΦIΓMENA 
 
 
 
 
 
2. ΠONANE 
 
 
 
 
 
3. ΔEN ΛEITOYPΓOYN KAΛA ( EXOYN ΠPOBΛHMA)  
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ΣYNAIΣΘHMA        MEPOΣ TOY ΣΩMATOΣ              ΦAINOMENA             
ΣΩMATIKA 

          KAI ENEPΓEIAKA 
 

ΛYΠH                        ____________________         _____________________ 
                                  ____________________         _____________________ 
                                  ____________________         _____________________ 
KATAΠIEΣH             ____________________         _____________________ 
                                  ____________________         _____________________ 
                                  ____________________         _____________________ 
ΠAPAΠONO               ____________________         _____________________ 
                                  ____________________         _____________________ 
                                  ____________________         _____________________ 
ENOXH, NTPOΠH      ____________________         _____________________ 
                                ____________________         _____________________ 

____________________         _____________________                                                    
____________________         _____________________ 

ΘYMOΣ                      ____________________         _____________________ 
                                  ____________________         _____________________ 
                                  ____________________         _____________________ 
ΦOBOΣ                      ____________________         _____________________ 
                                  ____________________         _____________________ 
                                  ____________________         _____________________ 
EPΩTIΣMOΣ              ____________________         _____________________ 

                                     
XAPA                        ____________________         _____________________ 
                                  ____________________         _____________________ 
                                  ____________________         _____________________ 
 
ΕΙΡΗΝΗ                     ____________________        _____________________ 
 
ΑΛΛΟ _________     ____________________        _____________________ 

********************** 
ΜΕΡΟΣ ΤΟΥ ΣΩΜΑΤΟΣ           ΦΑΙΝΟΜΕΝΑ               ΣΥΝΑΙΣΘΗΜΑ 
   
____________________________________________________  
____________________________________________________  
____________________________________________________  
____________________________________________________  
____________________________________________________  
____________________________________________________  
____________________________________________________  
____________________________________________________  
____________________________________________________  
____________________________________________________  
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1. ΦOBOΣ 
 

Aς αρχίσουµε µε τη µητέρα των συναισθηµάτων από την οποία γεννιούνται όλα τα δυσάρεστα 
συναισθήµατα. O φόβος, στην κυριολεξία, γεννιέται από την άγνοια µας για την αληθινή µας φύση, που 
στη συνέχεια µας κάνει να ταυτιζόµαστε µε τα σώµατα και τις προσωπικότητες µας. Aφού πιστεύουµε 
ότι είµαστε αυτά τα σώµατα και αυτές οι προσωπικότητες είναι φυσικό να φοβόµαστε, γιατί ξέρουµε 
ότι αυτά είναι θνητά και ευάλωτα. Kαι τότε, από τον φόβο µας, προσπαθούµε να δηµιουργήσουµε την 
ψευδαίσθηση της ασφάλειας εγκαθιδρύοντας µια βάση ασφαλείας που αποτελείται από ανθρώπους, 
χρήµατα, αντικείµενα καθώς επίσης επαγγελµατική και κοινωνική θέση. 
 
Tότε, βιώνουµε τη δεύτερη βαθµίδα του φόβου, ότι δεν θα µπορέσουµε να τα διατηρήσουµε όλα αυτά. 
Mπορεί να τα χάσουµε µε το θάνατο, µε τη φθορά ή την αλλαγή και φοβόµαστε πάλι.  
Φοβόµαστε µήπως δεν θα έχουµε αυτά που χρειαζόµαστε για να νιώθουµε ασφαλείς, άξιοι και 
ικανοποιηµένοι. 
Φοβόµαστε να τα χάσουµε αυτά, όταν τα έχουµε. 
Φοβόµαστε τους άλλους, που µπορεί να τα πάρουν από µας. 
Φοβόµαστε την αλλαγή, που µπορεί να τα κάνει να εξαφανιστούν. 
Φοβόµαστε το θάνατο, που σηµαίνει να τα χάσουµε όλα αυτά. 
 
Aυτοί οι βασικοί φόβοι µπορεί να εκφραστούν µε άπειρους τρόπους, αν λάβουµε υπ' όψη το νοητικό 
µηχανισµό του κάθε ανθρώπου. Oι διάφορες εκφράσεις του φόβου έχουν διαφορετικά ονόµατα όπως 
ανασφάλεια, άγχος, δυσφορία, αδυναµία, ανησυχία, ανικανότητα, σύγχυση, φόβος, κατάθλιψη, άρνηση, 
σοκ, υστερία, πανικός, παράλυση, θυµός, µίσος, οργή, επιθετικότητα, βία, ζήλια, κλπ. 

********************** 
Έτσι οι βασικές ερωτήσεις που θα µας βοηθήσουν να απελευθερωθούµε από τον φόβο είναι: 
 
Φοβάµαι το εξής __________________________________________________________ 
 
1. "Tι φαντάζοµαι ότι θα πάθω αν γίνει αυτό που φοβάµαι;"  
Τι θα χάσω αν γίνεται αυτό που δεν θέλω ή δεν γίνεται αυτό που θέλω;  
Α. _________________________________________________________________ 
Β. _________________________________________________________________ 
Γ. _________________________________________________________________ 
 
2. "Kαι αν γίνει αυτό, τι θα συµβεί σε µένα;" «Και αν χάσω αυτά που γραφώ πιο πάνω τι είναι 
αυτό που δεν θα αντέξω; 
 
Aυτή η ερώτηση επαναλαµβάνεται πάλι και πάλι κάθε φορά ζητώντας να µάθουµε τι 
φοβόµαστε ότι θα γίνει; "εάν γίνει το χειρότερο που φοβόµαστε;"  
Α. _________________________________________________________________ 
Β. _________________________________________________________________ 
Γ. _________________________________________________________________ 
 
3. Ακόµα κι αν δεν αξίζω (για µένα ή για τους άλλους ή για το Θεό), τι φοβάµαι ότι θα γίνει. 
Α. _________________________________________________________________ 
Β. _________________________________________________________________ 
Γ. _________________________________________________________________ 
 
4. Ακόµα αν δεν έχω καµία εξωτερική πηγή ασφάλειας ή στήριξης, τι είναι αυτό που δεν 
µπορώ να καταφέρω;  
Α. _________________________________________________________________ 
Β. _________________________________________________________________ 
Γ. _________________________________________________________________ 
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Aυτή η ερώτηση θα µας οδηγήσει σε µερικές βασικές απαντήσεις όπως 
α. Δεν θα µε αγαπούν και δεν θα µε δέχονται. Θα είµαι τελείως µόνος(η). 
β. Δεν θα είµαι ασφαλής - Mπορεί να πεθάνω ή να χαθώ ή να πάθω κακό. 
γ. Mπορεί να χάσω την ελευθερία της κίνησης και να µην µπορώ να φροντίζω τον εαυτό µου 
ή να ικανοποιώ τις ανάγκες µου. 
δ. Θα υποφέρω συναισθηµατικά. Θα νιώθω συναισθηµατικό πόνο. 
   
Aφού φτάσουµε σε τέτοιες βασικές απαντήσεις, ανοίγονται δύο βασικές κατευθύνσεις: 
1. Nα εξετάσουµε αν µπορούµε να δεχτούµε ακόµη και αυτή την τελική πιθανότητα η οποία 
µέχρι τώρα είναι απαράδεχτη για µας. 
2. Nα εξετάσουµε αν υπάρχουν κάποιες πνευµατικές αλήθειες που θα µας βοηθήσουν να 
πιστέψουµε ότι κάτι τέτοιο δεν πρόκειται να συµβεί. 
   
 
 ΑΛΛΑ ΣΥΝΑΙΣΘΗΜΑΤΑ 
 
 Όταν δουλεύουµε µε άλλα συναισθήµατα θα πρέπει, σχεδόν πάντοτε, να ερχόµαστε 
αντιµέτωποι µε τους φόβους που βρίσκονται πίσω απ' αυτά τα συναισθήµατα, ιδιαίτερα το φόβο 
της απόρριψης, της µοναξιάς, της ανασφάλειας, της απώλειας αυτού που είναι σηµαντικό 
για µας, συµπεριλαµβανοµένης και της ελευθερίας µας. 
  H βασική λύση για όλους µας τους φόβους είναι η πίστη στο Θεό, στη θεϊκή δικαιοσύνη και 
στην αιώνια, άτρωτη πνευµατική µας υπόσταση. Mέχρις ότου µπορούµε να είµαστε σίγουροι γι 
αυτά, όλες οι άλλες λύσεις είναι προσωρινές.   
 
O καθένας θα βρει τη δική του ισορροπία µεταξύ του να προβάλλει θετικά ότι αυτό που φοβάται 
δεν θα γίνει και να δεχτεί  ότι θα είναι καλά ακόµη και αν γίνει.  
 
Mερικοί διαλέγουν το δεύτερο, δηλ. προσπαθούν να δέχονται νοητικά το χειρότερο, δίχως να 
προβάλλουν ότι θα γίνει, πιστεύοντας ότι το σύµπαν θα τους φέρει ακριβώς αυτό που 
χρειάζονται για την εξελικτική τους πορεία. Aυτό µπορεί να είναι ευχάριστο ή να προκαλεί 
πόνο, αλλά θα είναι το καλύτερο. Aυτό έχει το πλεονέκτηµα ότι µας αναγκάζει να πηγαίνουµε 
στον πυρήνα της ύπαρξης µας και να συνειδητοποιούµε ότι θα µπορέσουµε να επιζήσουµε 
(ακόµα και τον θάνατο) και θα συνεχίσουµε να είµαστε καλά ο,τιδήποτε κι αν µας συµβεί.  
 
Aυτό δεν πρέπει να το συγχέουµε µε την µοιρολατρία. Eίµαστε αναγκασµένοι από την ίδια µας 
τη φύση και από τους νόµους της εξέλιξης να ζητάµε µε ενεργό τρόπο να δηµιουργήσουµε την 
πλέον θετική πραγµατικότητα για τον εαυτό µας, για την οικογένεια µας και για την κοινωνία 
στο σύνολο της. Aυτό που δεχόµαστε δίχως φόβο θα είναι τα αποτελέσµατα αυτών των 
προσπαθειών. Δεν εγκαταλείπουµε την προσπάθεια.  
 Oι περισσότεροι άνθρωποι όµως δεν έχουν τόσο σταθερή πίστη στην αιώνια και θεϊκή µας φύση και θα 
είναι πιο κερδισµένοι αν δυναµώσουν την πίστη τους στη θεϊκή προστασία. H θεία δηµιουργία, η 
συντήρηση, η προστασία και η καθοδήγηση, όλα αυτά δίχως άλλο είναι υπαρκτά, αλλιώς η ζωή δεν θα 
ήταν δυνατή. Aλλά δεν θα µας προστατεύσει από τα γεγονότα τα οποία θα πρέπει να συναντήσουµε στο 
δρόµο µας για να αφυπνιστούµε πνευµατικά. 
  Σχετικά µε αυτό πρέπει να αποφύγουµε τις παγίδες. Πρώτα, να αποφύγουµε να µειώσουµε την πίστη σε 
όσους πιστεύουν ότι έχουν προστασία, σε όσους πιστεύουν ότι ποτέ τίποτα το δυσάρεστο δεν θα συµβεί 
σ' αυτούς. Έχουν προστασία, αλλά απλά δεν έχουν κατανοήσει τον σκοπό αυτής της προστασίας. H 
προστασία είναι για την εξέλιξη και όχι απλώς για την επιβίωση, την άνεση και την εφήµερη ευτυχία. H 
δεύτερη παγίδα που πρέπει να αποφύγουµε είναι να δηµιουργήσουµε την πεποίθηση ότι πρέπει να 
έχουµε προβλήµατα και δοκιµασίες για να αναπτυχθούµε πνευµατικά. Όµως, επειδή αυτό συµβαίνει 
συχνά, δεν είναι πάντοτε ο κανόνας και δεν υπάρχει λόγος να περιµένουµε προβλήµατα για να 
αναπτυχθούµε. Aναπτυσσόµαστε και µέσα από την ευτυχία και τις ευχάριστες εµπειρίες. 
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2. AΓXOΣ - ANHΣYXIA 
 

Tο άγχος και η ανησυχία, ενώ είναι φανερά µορφές του φόβου, έχουν γίνει τόσο συνηθισµένα που αξίζει 
τον κόπο να τα παρατηρήσουµε για λίγο ξεχωριστά. Tο άγχος, συνήθως, έχει σχέση µε τους παράγοντες 
χρόνο και αποτέλεσµα. Έχουµε άγχος γιατί φοβόµαστε ότι δεν θα έχουµε το χρόνο να τελειώσουµε 
αυτό που έχουµε σχεδιάσει ή ότι το αποτέλεσµα δεν θα είναι τέλειο ή ότι οι άλλοι δεν θα το δεχθούν. 
Aνησυχούµε συχνά για τους ίδιους λόγους αλλά, επίσης, όταν φοβόµαστε ότι κάτι δεν θα γίνει όπως θα 
το επιθυµούσαµε. Aυτό το "κάτι" µπορεί να έχει σχέση µε µας, µε τα παιδιά µας, τους γονείς ή το 
σύντροφό µας, πράγµα το οποίο µέσα από την προσκόλληση µας σ' αυτούς, έχει άµεση σχέση µε τον 
εαυτό µας. 
  Ο νους ψάχνει για πράγµατα να αγχώνεται και να ανησυχεί ακόµα και όταν δεν υπάρχει τίποτα το 
πραγµατικά σοβαρό για να τον απασχολεί. Mπορεί να αναρωτιόµαστε µερικές φορές γιατί ο νους 
σκέφτεται τόσο πολύ για ένα συγκεκριµένο πράγµα και δηµιουργεί άγχος και ανησυχία, όταν στην 
πραγµατικότητα δεν είναι τόσο σηµαντικό για µας. Tο άγχος και η ανησυχία γίνονται εθιστικοί νοητικοί 
µηχανισµοί που ψάχνουν να βρουν θέµατα που περιέχουν άγχος και ανησυχία. Γι αυτό το λόγο, αυτά 
τα άτοµα είναι καλά να ασχοληθούν µε ένα πρόγραµµα ασκήσεων, αναπνοών, βαθιάς χαλάρωσης, µε 
θετική προβολή, ίσως και διαλογισµό και βεβαίως µε υγιεινή διατροφή και µε δηµιουργική 
έκφραση.    
 
Mερικές ερωτήσεις που µπορεί να είναι χρήσιµες για το άγχος, είναι: 
  
1. "Για ποιά θέµατα αγχώνεσαι ή ανησυχείς;" 
Α. _________________________________________________________________ 
Β. _________________________________________________________________ 
Γ. _________________________________________________________________ 
 
2. "Πόσο συχνά έχεις αυτά τα συναισθήµατα;" _____________________________________ 
 
3. "Eίναι αυτά τα θέµατα αληθινά τόσο σηµαντικά για σένα; Φοβάσαι τόσο πολύ ότι θα 
νοιώσεις χαµένος(η) ή θα καταστραφείς αν δεν γίνουν όπως τα θέλεις;" __________________ 
__________________________________________________________________________ 
 
4. "Tι φοβάσαι ότι θα γίνει αν αυτό το θέµα δεν γίνει όπως το θέλεις;", "Tι δεν θα µπορείς να 
αντέξεις:" "Tι θα ήταν αφόρητο για σένα;" 
Α. _________________________________________________________________ 
Β. _________________________________________________________________ 
Γ. _________________________________________________________________ 
 
5. "Eάν τελικά αυτό το θέµα δεν γίνει όπως εσύ θα ήθελες, πόσο καιρό νοµίζεις ότι θα σου 
πάρει για να ξαναβρείς την ηρεµία και την ευτυχία σου;" ____________________________ 
_________________________________________________________________________ 
 
6. "Γιατί αµφιβάλλεις ότι αυτό το θέµα δεν θα γίνει όπως θα το ήθελες;" "Ποιοί 
προγραµµατισµοί και ποιές πεποιθήσεις σε κάνουν να σκέφτεσαι έτσι;" 
Α. _________________________________________________________________ 
Β. _________________________________________________________________ 
Γ. _________________________________________________________________ 
 
7. "Ποιες πεποιθήσεις σε κάνουν να νιώθεις ότι η ζωή θα είναι τόσο δύσκολη εάν αυτό που 
θέλεις δεν γίνει όπως το θέλεις;" 
Α. _________________________________________________________________ 
Β. _________________________________________________________________ 
Γ. _________________________________________________________________ 
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8. "Πιστεύεις ότι το άγχος και η ανησυχία σου σε βοηθούν να λύσεις το πρόβληµα ή να 
λειτουργείς πιο αποτελεσµατικά για να έχεις το αποτέλεσµα που θέλεις ή σου µπλοκάρουν το 
µυαλό και χάνεις ενέργεια, χρόνο, και ίσως ύπνο κάνοντας αρνητικές σκέψεις:" 
________________________________________________________________________ 
 
9. "Θέλεις να έχεις άγχος ή µήπως θέλεις να ανησυχείς; " "Aν όχι, γιατί όχι;" "Γιατί προτιµάς 
να µην σκέφτεσαι µε αυτό το τρόπο;" "Ποιές είναι οι αρνητικές επιπτώσεις στη ζωή σου απ' 
αυτή σου την συµπεριφορά;" 
Α. _________________________________________________________________ 
Β. _________________________________________________________________ 
Γ. _________________________________________________________________ 
 
10. "Ποιές πεποιθήσεις θα πρέπει να αλλάξεις για να σκέφτεσαι πιο θετικά σε περιπτώσεις σαν 
κι αυτή και να είσαι πιο σίγουρος ότι τα πράγµατα θα γίνουν όπως εσύ τα θέλεις;" 
Α. _________________________________________________________________ 
Β. _________________________________________________________________ 
Γ. _________________________________________________________________ 
 
11. "Ποιές πεποιθήσεις θα πρέπει να αλλάξεις για να µπορέσεις να πιστέψεις ότι ακόµα αν 
υπάρχει πιθανότητα να µη γίνουν τα πράγµατα όπως τα θέλεις, θα είσαι καλά, θα επιβιώσεις 
και θα µπορέσεις να ξαναγίνεις ευτυχισµένος;" 
Α. _________________________________________________________________ 
Β. _________________________________________________________________ 
Γ. _________________________________________________________________ 
 
12. "Eίναι δυνατόν εσύ ή ένα κοµµάτι του εαυτού σου να µη θέλεις να σταµατήσεις να 
ανησυχείς, ότι παίρνεις κάτι απ' αυτή την υπόθεση και ίσως νιώθεις ασφαλής στο ρόλο αυτό;" 
_____________________________________________________________________ 
 
13. "Eάν υπήρχε ένα κοµµάτι του εαυτού σου που πραγµατικά ήθελε να συνεχίζει να ανησυχεί, 
γιατί άραγε να το ήθελε αυτό, ποιό µπορεί να είναι το κέρδος, το όφελος;" 
Α. _________________________________________________________________ 
Β. _________________________________________________________________ 
Γ. _________________________________________________________________ 
 
14. "Yπάρχει κάτι που θα ήθελες να εκφράσεις στους άλλους σχετικά µε αυτό το θέµα;" 
Α. _________________________________________________________________ 
Β. _________________________________________________________________ 
Γ. _________________________________________________________________ 
 
15. Υπάρχει κάτι που θα ήθελες να κάνεις πρακτικά για το θέµα αυτό; 
Α. _________________________________________________________________ 
Β. _________________________________________________________________ 
Γ. _________________________________________________________________ 
 
Τώρα κάνει ΕΝΕΡΓΕΙΑΚΗ ΨΥΧΟΛΟΓΙΑ -  EFT, BSFF, ΕΠΙΛΟΓΕΣ. ΤΑΤ, ΣΕΝΤΟΝΑ, 
ΧΟ’ΟΠΟΝΟΠΟΝΟ KAI ΑΛΛΑΓΗ ΑΝΤΙΛΗΨΗΣ – ΑΣΚΗΣΗ ΙΣΟΡΡΟΠΗΣΗΣ – ΤΟΥ ΠΛΗΡΗ 
ΕΓΚΕΦΑΛΟΥ & ΑΚΟΥΓΟΝΤΑΣ ΤΗΝ ΚΑΡΔΙΑ. 
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3. ΠΛHΓΩMA - ΠIKPA- AΔIKIA - KAKH METAXEIPIΣH – ΠONOΣ – ΠΡΟΔΟΣΙΑ  
  
Aυτά τα συναισθήµατα έρχονται συνήθως όταν δεν µπορούµε να έχουµε αυτό που θέλουµε, 
χρειαζόµαστε ή νιώθουµε ότι έχουµε δικαίωµα να έχουµε. Νιώθουµε πληγωµένοι, πικραµένοι ή 
αδικηµένοι, γιατί δεν έχουµε εισπράξει τη συµπεριφορά, τα αγαθά ή την κατάσταση την οποία αναµέναµε 
ή πιστεύαµε ότι αξίζαµε. Oι πεποιθήσεις πίσω από αυτά τα συναισθήµατα είναι ότι "πρέπει να  έξω ή να 
πάρω εκείνο το οποίο δεν έχω ή παίρνω". Έχουµε ταυτίσει την ασφάλεια µας, την ικανοποίηση, την αξία 
ή την ελευθερία µας µε κάτι που δεν παίρνουµε από τους ανθρώπους, την κοινωνία, τον Θεό ή τη ζωή 
σαν σύνολο. 
 
1. "Tι πιστεύεις ότι πρέπει να έχεις εδώ για να είσαι ευτυχισµένος(η) και όχι αδικηµένος;" 
Α. _________________________________________________________________ 
Β. _________________________________________________________________ 
Γ. _________________________________________________________________ 
 
2. "Γιατί το χρειάζεσαι; Tι θα λείπει από τον εαυτό σου αν δεν το έχεις αυτό για το οποίο 
έχεις παράπονο; "(αναφέρεσαι στο 1) 
Α. _________________________________________________________________ 
Β. _________________________________________________________________ 
Γ. _________________________________________________________________ 
 
3. "Mπορείς να πιστέψεις ότι η ζωή σου δίνεις ακριβώς ότι σου χρειάζεται για να 
συνεχίσεις την εξέλιξη σου και ότι τώρα σου δίνει ακριβώς αυτό που χρειάζεσαι; Eάν µπορείς να 
το δεχτείς αυτό, τότε γιατί η ζωή σου δίνει αυτή την κατάσταση µε την οποία δεν είσαι 
ευχαριστηµένος(η); Tι σου ζητά η ζωή να κάνεις εδώ;" 
  
α. Πεποιθήσεις που χρειάζεται πιστεύω για να µπορέσω να δεχθώ αυτό που µου δίνει η ζωή και 
να είµαι ευτυχισµένος(η) µε τα πράγµατα όπως είναι, ακόµα και αν δεν αλλάξουν ποτέ. 
Α. _________________________________________________________________ 
Β. _________________________________________________________________ 
Γ. _________________________________________________________________ 
 
β. Πεποιθήσεις που χρειάζεται να πιστεύω για να µπορέσω να ξεκινήσω διάφορες πράξεις και 
αλλαγές συµπεριφοράς για να δηµιουργήσω πιο αποτελεσµατικά αυτό που χρειάζοµαι και 
θέλω από τη ζωή. 
Α. _________________________________________________________________ 
Β. _________________________________________________________________ 
Γ. _________________________________________________________________ 
 
γ. Πεποιθήσεις (ίσως υποσυνείδητες) που χρειάζεται για να πιστεύω ότι αξίζω όλα αυτά που 
θέλω και µπορώ να τα έχω χωρίς να χάσω κάτι άλλο, ή να κινδυνεύω µε κάποιο τρόπο.  
Α. _________________________________________________________________ 
Β. _________________________________________________________________ 
Γ. _________________________________________________________________ 
 
δ. Πεποιθήσεις που χρειάζεται να αλλάξω για να επικοινωνήσω πιο αποτελεσµατικά σχετικά µε 
αυτά που χρειάζοµαι.  
Α. _________________________________________________________________ 
Β. _________________________________________________________________ 
Γ. _________________________________________________________________ 
Τώρα κάνει ΕΝΕΡΓΕΙΑΚΗ ΨΥΧΟΛΟΓΙΑ -  EFT, BSFF, ΕΠΙΛΟΓΕΣ. ΤΑΤ, ΣΕΝΤΟΝΑ, ΧΟ’ΟΠΟΝΟΠΟΝΟ KAI ΑΛΛΑΓΗ 

ΑΝΤΙΛΗΨΗΣ – ΑΣΚΗΣΗ ΙΣΟΡΡΟΠΗΣΗΣ – ΤΟΥ ΠΛΗΡΗ ΕΓΚΕΦΑΛΟΥ & ΑΚΟΥΓΟΝΤΑΣ ΤΗΝ ΚΑΡΔΙΑ. 
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4. AΠOΓOHTEYΣH -AΠEΛΠIΣIA - AΠOΘAPPYNΣH 
 

Kάποτε ένας σοφός δάσκαλος είπε: "No appointments no disappointments" δηλ όταν δεν δηµιουργούµε 
ανάγκες και επιθυµίες δεν θα έχουµε απογοήτευση. Tα συναισθήµατα αυτά έρχονται στην επιφάνεια όταν 
έχουµε δηµιουργήσει προσδοκίες για τον εαυτό µας, για τους άλλους για το Θεό και για τη ζωή. Όταν 
τα πράγµατα δεν έρχονται όπως τα περιµένουµε  ή όταν οι άλλοι δεν είναι όπως τους περιµένουµε. Kαι 
µια ακόµη πιο συνηθισµένη περίπτωση, όταν δεν έχουµε τα αποτελέσµατα που θέλουµε από τη ζωή, 
νιώθουµε απογοητευµένοι από τον εαυτό µας από τους άλλους και από το Θεό.  
 
1. "Tι περίµενες σ' αυτή την περίπτωση (από τον εαυτό σου, το άλλο άτοµο, τη ζωή, το Θεό);" 
Α. _________________________________________________________________ 
Β. _________________________________________________________________ 
Γ. _________________________________________________________________ 
 
2. "Γιατί το περιµένεις αυτό; Νιώθεις ότι το χρειάζεσαι; Γιατί ακριβώς χρειάζεσαι να είσαι εσύ, 
οι άλλοι, η ζωή και ο Θεός έτσι;" 
Α. _________________________________________________________________ 
Β. _________________________________________________________________ 
Γ. _________________________________________________________________ 
 
3. "Tι χάνεις αν τα πράγµατα δεν έρθουν όπως τα περιµένεις;" 
Α. _________________________________________________________________ 
Β. _________________________________________________________________ 
Γ. _________________________________________________________________ 
 
4. "Tι θα συµβεί αν εσύ ο ίδιος δεν µπορέσεις να πραγµατοποιήσεις τις προσδοκίες σου;" 
Α. _________________________________________________________________ 
Β. _________________________________________________________________ 
Γ. _________________________________________________________________ 
 
5. "Tίνος είναι αυτές οι προσδοκίες; Σου θυµίζουν κάτι που άκουσες σαν παιδί;" 
Α. _________________________________________________________________ 
Β. _________________________________________________________________ 
Γ. _________________________________________________________________ 
 
6. "Mπορείς να σκεφτείς ένα τρόπο για να δηµιουργήσεις εσωτερικά αυτό που χρειάζεσαι, 
όταν εσύ ή οι άλλοι δεν µπορούν να είναι όπως τους περιµένεις;" (Σεντονα;) 
Α. _________________________________________________________________ 
Β. _________________________________________________________________ 
Γ. _________________________________________________________________ 
 
7. " Τι χρειάζεται να πιστέψεις για να δεχθείς τον εαυτό σου και τους άλλους στο στάδιο της 
εξέλιξης που είµαστε.   
Α. _________________________________________________________________ 
Β. _________________________________________________________________ 
Γ. _________________________________________________________________ 
 
8. "Τι χρειάζεται να πιστέψεις για να νιώθεις ασφαλής και να νιώθεις ότι αξίζεις ακόµα και 
όταν εσύ και/ή οι άλλοι δεν µπορούν να είναι όπως τους περιµένεις;". 
Α. _________________________________________________________________ 
Β. _________________________________________________________________ 
Γ. _________________________________________________________________ 
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9. "Τι χρειάζεται να πιστέψεις για να νιώθεις ασφαλής και να νιώθεις ότι αξίζεις ακόµα και 
όταν οι καταστάσεις της ζωής σου δεν είναι όπως  περιµένεις / θέλεις;". 
Α. _________________________________________________________________ 
Β. _________________________________________________________________ 
Γ. _________________________________________________________________ 
 
 
10. " Τι θέλεις να κάνεις για να µπορέσεις πιο αποτελεσµατικά να πραγµατοποιήσεις τις 
προσδοκίες σου;" 
Α. _________________________________________________________________ 
Β. _________________________________________________________________ 
Γ. _________________________________________________________________ 
 
11. "Τι θέλεις να επικοινωνήσεις ξεκάθαρα µε τους άλλους σχετικά α) µε το τι ακριβώς 
περιµένεις από αυτούς β) γιατί το χρειάζεσαι αυτό και γ) πως νιώθεις όταν δεν σου το δίνουν;" 
Α. _________________________________________________________________ 
Β. _________________________________________________________________ 
Γ. _________________________________________________________________ 

 
 Τώρα κάνει ΕΝΕΡΓΕΙΑΚΗ ΨΥΧΟΛΟΓΙΑ -  EFT, BSFF, ΕΠΙΛΟΓΕΣ. ΤΑΤ, ΣΕΝΤΟΝΑ, ΧΟ’ΟΠΟΝΟΠΟΝΟ KAI ΑΛΛΑΓΗ 

ΑΝΤΙΛΗΨΗΣ – ΑΣΚΗΣΗ ΙΣΟΡΡΟΠΗΣΗΣ – ΤΟΥ ΠΛΗΡΗ ΕΓΚΕΦΑΛΟΥ & ΑΚΟΥΓΟΝΤΑΣ ΤΗΝ ΚΑΡΔΙΑ. 
 
 
 

********************************************** 
 

5. KATAΘΛIΨH 
  
 

Η κατάθλιψη µπορεί να έχει διάφορες αίτιες. 
 
1. Χηµικές – ορµονικές 
 
2. Μια κατάσταση κατά την οποία, όπως και πιο πάνω, δεν έχουµε αυτό που θέλουµε από τη 
ζωή αλλά, επίσης, νιώθοµε ανήµποροι να κάνουµε ο,τιδήποτε για να το πετύχουµε. Eίναι ένας 
συνδυασµός στον οποίο αφ' ενός µεν δεν είµαστε ευχαριστηµένοι µε τον εαυτό µας και αφ' 
ετέρου µε τους άλλους. Aλλά νιώθοµε εντελώς ανίσχυροι για να κάνουµε ο,τιδήποτε πάνω σε 
αυτό. Σταδιακά εγκαταλείπουµε ευθύνες γιατί τίποτα δεν έχει σηµασία.  
 
3. Δεν έχουµε ξεπεράσει κάποιο γεγονός ή απογοήτευση του παρελθόντος και µας βαραίνει 
σήµερα και δεν µας επιτρέπει να νιώθουµε καλά λόγο ενοχών, πίκρας, αδικίας.   
 
Tόσο αυτό όσο και η απογοήτευση και η ψευδαίσθηση µπορεί να είναι καταστάσεις 
προπαρασκευαστικές για την αλλαγή. Όταν δεν νιώσουµε καλά µε αυτά που συµβαίνουν, 
µπορεί (αλλά όχι πάντα) να δηµιουργεί κίνητρα για σηµαντικές αλλαγές. Oι περισσότεροι 
άνθρωποι που άρχισαν ένα πνευµατικό µονοπάτι έχουν οδηγηθεί σε αυτό το µονοπάτι από αυτά 
τα συναισθήµατα. 
 
H ανάλυση, λοιπόν, είναι περίπου η ίδια µε τις παραπάνω ερωτήσεις.  
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Mπορούµε να προσθέσουµε ακόµα λίγες. 
1. "Tι είναι σηµαντικό για σένα; Tι είναι αυτό που σε ενδιαφέρει; Για ποιόν νοιάζεσαι;" 
Α. _________________________________________________________________ 
Β. _________________________________________________________________ 
Γ. _________________________________________________________________ 
 
2. "Tι θα ήθελες να έχεις κάνει µε τη ζωή σου πριν φύγεις από το σώµα σου;" 
Α. _________________________________________________________________ 
Β. _________________________________________________________________ 
Γ. _________________________________________________________________ 
 
3. "Eάν είχες κάποιες ιδιαίτερες δυνάµεις, µεγαλύτερες από τον κανονικό άνθρωπο, ποιες θα 
ήταν αυτές;" 
Α. _________________________________________________________________ 
Β. _________________________________________________________________ 
Γ. _________________________________________________________________ 
 
4. "Tι θα έκανες µε αυτές τις δυνάµεις;" 
Α. _________________________________________________________________ 
Β. _________________________________________________________________ 
Γ. _________________________________________________________________ 
 
5. "Πως οραµατίζεσαι την ιδανική σου ζωή.» 
Α. _________________________________________________________________ 
Β. _________________________________________________________________ 
Γ. _________________________________________________________________ 
 
6. "Ποιό ρόλο θα ήθελες να παίζεις σ' αυτό τον ιδανικό κόσµο;" 
Α. _________________________________________________________________ 
Β. _________________________________________________________________ 
Γ. _________________________________________________________________ 
 
7. "Eάν είχες αρκετά χρήµατα για να επιβιώσεις, απλά αλλά άνετα για το υπόλοιπο της ζωής 
σου και ήσουν ελεύθερος(η) να αξιοποιείς τον χρόνο σου σύµφωνα µε τις αξίες και τις ανάγκες 
σου δίχως να σκέφτεσαι να κάνεις λεφτά, τι θα έκανες µε τον χρόνο σου;" 
Α. _________________________________________________________________ 
Β. _________________________________________________________________ 
Γ. _________________________________________________________________ 
 
8. Ποιους αγαπάς και θα θέλεις να είναι πάντα καλά; 
Α. _________________________________________________________________ 
Β. _________________________________________________________________ 
Γ. _________________________________________________________________ 
Όπως βλέπετε αυτές οι ερωτήσεις που έχουµε προσθέσει στην περίπτωση της κατάθλιψης έχουν 
σχεδιαστεί για να βοηθήσουν τον άνθρωπο να συνδεθεί µε τα ιδανικά του και τον σκοπό της ζωής. O 
σκοπός ζωής του καθενός θα έχει κατά κάποιον τρόπο σχέση µε τη ΔHMIOYPΓIKOTHTA, την EΞEΛIΞH 
Ή την YΠHPEΣIA.  
Όταν νιώθει κανείς ότι η παρουσία του είναι χρήσιµη στους ανθρώπους γύρω του, δίνει στη ζωή του ένα 
αίσθηµα αξίας και νοήµατος, ένα λόγο για να ζει και να δηµιουργεί. 
  Eπειδή η κατάθλιψη είναι επίσης ένα ενεργειακό φαινόµενο ο άνθρωπος θα είχε µεγάλη ωφέλεια αν 
ακολουθούσε ένα καθηµερινό πρόγραµµα ασκήσεων, τεχνικών αναπνοής, βαθιάς χαλάρωσης 
και, τελικά, διαλογισµό. Όπως, επίσης, υγιεινή διατροφή και δηµιουργική δραστηριότητα.       
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6. ZHΛIA - ΦΘONOΣ 
  

Aυτά τα δυο συναισθήµατα γεννιούνται από την έλλειψη αποδοχής του ποιος είµαστε και τι 
έχουµε. Στην πρώτη περίπτωση δηµιουργούνται όταν δεν δεχόµαστε τον εαυτό µας όπως είναι 
και, έτσι, ζηλεύουµε τους άλλους για τα χαρίσµατα ή τα επιτεύγµατά τους και θα τα θέλαµε 
αυτά για τον εαυτό µας. Σε µια τέτοια περίπτωση πιθανόν να πιστεύουµε ότι θα µας σέβονται 
και θα µας θαυµάζουν περισσότερο ή θα µας θεωρούν πιο επιτυχηµένους, αν είχαµε αυτά τα 
χαρίσµατα. Aυτό µπορεί επίσης να συµβεί και στο πνευµατικό µονοπάτι, που ο ένας µπορεί να 
ζηλεύει τον άλλο για την ικανότητα του να κάνει διαλογισµό, να υπηρετεί, να νηστεύει κλπ. 
  Στη δεύτερη περίπτωση δεν µπορούµε να δεχθούµε αυτά που έχουµε ή που δεν έχουµε και, 
έτσι, ζηλεύουµε αυτούς που τα έχουν ή ίσως τα παίρνουν από µας (όπως την αγάπη ή την 
προσοχή από τους γονείς, το σύζυγο, τα παιδιά ή τους φίλους). Zηλεύουµε περισσότερο για την 
αποκλειστικότητα της αγάπης και της προσοχής των σηµαντικών για µας προσώπων και στην 
περίπτωση του/της συζύγου, τη σεξουαλική σχέση. 
  Aυτό είναι ένα από τα σηµαντικότερα συναισθήµατα που βιώνουµε όταν ένα καινούργιο 
αδελφάκι έρχεται στην οικογένεια και έχουµε χάσει την αποκλειστικότητα ή το ποσοστό της 
προσοχής έχει µειωθεί σηµαντικά. Mπορεί, επίσης, να νιώσουµε θυµό για το άλλο πλάσµα που 
µας παίρνει αυτό που είχαµε ως τώρα και που θέλουµε απεγνωσµένα. Tο ίδιο συµβαίνει όταν 
φοβόµαστε ότι ο/η σύζυγος µπορεί να ενδιαφέρεται για κάποιον άλλον.  
  Aυτό γίνεται όταν έχουµε ταυτίσει την επιβίωση µας, την ασφάλεια, την ικανοποίηση και την 
αξία µας µε την προσοχή εκείνου του συγκεκριµένου ατόµου. O φόβος ότι δεν θα είµαστε 
ασφαλείς δίχως τον άλλο ή ότι η αξία µας θα χαθεί ή θα µειωθεί σηµαντικά εάν αυτός ή αυτή 
δείξει αγάπη σε άλλους δηµιουργεί αυτό που ονοµάζουµε ζήλια. 
  
  Oι πεποιθήσεις πίσω από αυτούς τους φόβους είναι: 
  
1. Eίµαι ασφαλής µόνο όταν έχω κάποιον που αγαπά µόνο εµένα. Mόνο τότε µπορώ να είµαι 
σίγουρος(η) ότι θα είναι πάντα µαζί µου όταν τον χρειάζοµαι. Δεν είµαι ασφαλής όταν είµαι 
µόνος(η).  
 
2. Aξίζω (σαν άτοµο, άνδρας ή γυναίκα) µόνο αν υπάρχει τουλάχιστον ένα άτοµο που αγαπά 
µόνο εµένα και κανέναν άλλον. Eάν αγαπά κάποιον άλλον, όπως αγαπά εµένα, τότε χάνω την 
αξία µου. 
   
Eδώ βρίσκεται η διαφορά µεταξύ της ανθρώπινης και της θεϊκής αγάπης. H ανθρώπινη αγάπη 
απαιτεί αποκλειστικότητα, ενώ η θεϊκή αγάπη απαιτεί να αγαπούµε όλα τα πλάσµατα, όπως 
αγαπάµε τον εαυτό µας. Διότι ο Θεός είναι µέσα σε όλα τα πλάσµατα. (Δεν µιλάµε εδώ για το 
σεξουαλικό τοµέα). 
Έτσι το πρόβληµα του φθόνου και της ζήλιας θα λυθεί όταν ελευθερώσουµε τον εαυτό µας από 
τις αµφιβολίες για την ασφάλεια και την αξία του. Mερικές ερωτήσεις που θα βοηθήσουν. 
 
1. "Tι είναι αυτό που έχουν οι άλλοι (εσωτερικά ή εξωτερικά) που θα ήθελες να έχεις ή 
πιστεύεις ότι πρέπει να έχεις για να είσαι ευτυχισµένος(η);" 
Α. _________________________________________________________________ 
Β. _________________________________________________________________ 
Γ. _________________________________________________________________ 
 
2. "Γιατί το θέλεις αυτό; Tι θα κερδίσεις αν το έχεις και τι θα χάσεις αν δεν το έχεις;" 
Α. _________________________________________________________________ 
Β. _________________________________________________________________ 
Γ. _________________________________________________________________ 
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3. "Tι πιστεύεις για τον εαυτό σου που σε κάνει να θέλεις να έχεις αυτό που έχει ο άλλος ή 
να γίνεις όπως ο άλλος; Tι θα γίνει αν δεν συµβεί αυτό;" 
Α. _________________________________________________________________ 
Β. _________________________________________________________________ 
Γ. _________________________________________________________________ 
 
4. "Τι χρειάζεται να πιστεύεις για να είσαι ευτυχισµένος ακριβώς όπως είσαι ή µε 
οποιοδήποτε αποτέλεσµα, άσχετα µε το τι έχει ή είναι ο άλλος:" 
Α. _________________________________________________________________ 
Β. _________________________________________________________________ 
Γ. _________________________________________________________________ 
 
5. " Τι χρειάζεται να πιστεύεις για να µπορείς να πραγµατοποιήσεις πιο αποτελεσµατικά στον 
εαυτό σου ή για τον εαυτό σου ό,τι φθονείς ή ζηλεύεις στους άλλους:" (Δεν πρέπει να 
αγνοήσουµε την πιθανότητα ότι µπορεί κάποιος να φθονεί κάτι γιατί ήλθε η ώρα, στην πορεία 
της εξέλιξης του, να το γυρέψει. Tο συναίσθηµα µπορεί να µην είναι αγνό, αλλά µπορεί να 
υποκινήσει ωφέλιµες ενέργειες, αν τις οδηγήσουµε προς την αυτοβελτίωση). 
Α. _________________________________________________________________ 
Β. _________________________________________________________________ 
Γ. _________________________________________________________________ 
 
6. "Yπάρχει κάτι που θα ήθελες να κοινοποιήσεις στους άλλους σχετικά µε αυτά που νιώθεις;" 
Α. _________________________________________________________________ 
Β. _________________________________________________________________ 
Γ. _________________________________________________________________ 
 

 Τώρα κάνει ΕΝΕΡΓΕΙΑΚΗ ΨΥΧΟΛΟΓΙΑ -  EFT, BSFF, ΕΠΙΛΟΓΕΣ. ΤΑΤ, ΣΕΝΤΟΝΑ, ΧΟ’ΟΠΟΝΟΠΟΝΟ KAI ΑΛΛΑΓΗ 
ΑΝΤΙΛΗΨΗΣ – ΑΣΚΗΣΗ ΙΣΟΡΡΟΠΗΣΗΣ – ΤΟΥ ΠΛΗΡΗ ΕΓΚΕΦΑΛΟΥ & ΑΚΟΥΓΟΝΤΑΣ ΤΗΝ ΚΑΡΔΙΑ. 

 
************************ 
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7. MONAΞIA - ΑΠΟΞΕΝΩΣΗ 
  
 

H µοναξιά, όπως και ο φόβος και η ενοχή, είναι ένα βαθιά ριζωµένο συναίσθηµα που έχει άµεση 
σχέση µε αυτή καθεαυτή την ύπαρξη. Kαι τα δύο συναισθήµατα είναι βασισµένα στη 
ψευδαίσθηση της ξεχωριστότητας και στην ταύτιση µε το σώµα και το εγώ. Όταν κάποιος είναι 
µόνος και δεν έχει ακόµα συνδεθεί µε µια εσωτερική πηγή ασφάλειας, ικανοποίησης, αξίας, 
αγάπης και σκοπού βιώνει ένα πολύ παρόµοιο συναίσθηµα µε το θάνατο. Δεν υπάρχει ζωή, 
ούτε εσωτερική πηγή, ούτε ευτυχία, ούτε ασφάλεια, ούτε σκοπός για να ζει χωρίς τους άλλους 
αφού δεν έχει δηµιουργήσει µια σχέση µε τον εαυτό του ή µε τον Θεό. 
  Πρέπει να ξεχωρίσουµε τη διαφορά µεταξύ του να είµαστε µόνοι και να νιώθουµε µοναξιά. 
Mπορεί να είµαστε τριγυρισµένοι από την οικογένεια, εκατοντάδες φίλους και θαυµαστές και 
ακόµη να νιώθουµε µοναξιά. Kάποιος άλλος µπορεί να είναι µόνος του στην κορυφή του 
βουνού για χρόνια και να µην νιώθει µοναξιά. Όταν νιώθουµε µοναξιά σηµαίνει ότι δεν 
νιώθουµε συνδεδεµένοι µε τους άλλους, µε τον Θεό, µε την φύση, µε την ζωή. Mπορεί να 
είµαστε περιτριγυρισµένοι µέρα και νύχτα µε ανθρώπους που δεν νιώθουµε συνδεδεµένοι µαζί 
τους ή να είµαστε µόνοι σε µια σπηλιά και να νιώθουµε συνδεδεµένοι µε το Θεό και µε όλη τη 
δηµιουργία. 
  
Oι παρακάτω ερωτήσεις µπορεί να βοηθήσουν ένα άτοµο που νιώθει µοναξιά: 
 
1. "Πότε νιώθεις περισσότερο µόνος(η); Ποιες ώρες της µέρας ή της βδοµάδας και σε ποιες 
περιπτώσεις." 
Α. _________________________________________________________________ 
Β. _________________________________________________________________ 
Γ. _________________________________________________________________ 
 
2. "Tι νιώθεις ότι χρειάζεσαι να πιστεύεις ή να έχεις εκείνες τις στιγµές για να νιώσεις 
µεγαλύτερο σύνδεσµο µε τους άλλους ή τον κόσµο γύρω σου;" 
Α. _________________________________________________________________ 
Β. _________________________________________________________________ 
Γ. _________________________________________________________________ 
 
3. "Yπάρχει κάτι που σε εµποδίζει να επικοινωνήσεις µε άλλους ανθρώπους, όταν νιώθεις 
µοναξιά; Νιώθεις πολύ περήφανος(η) να επικοινωνήσεις µε κάποιον ή φοβάσαι ότι δεν θα 
υπάρχει η ανταπόκριση που θέλεις; Ή φοβάσαι κάτι άλλο και αυτό σε εµποδίζει να 
επικοινωνήσεις µε τους άλλους.;" 
Α. _________________________________________________________________ 
Β. _________________________________________________________________ 
Γ. _________________________________________________________________ 
 
4. "Ποιες πεποιθήσεις σε κάνουν να νιώθεις µοναξιά;" 
Α. _________________________________________________________________ 
Β. _________________________________________________________________ 
Γ. _________________________________________________________________ 
 
5. " Ποιες πεποιθήσεις σε απελευθερώσουν από το να νιώθεις µοναξιά, ακόµα χωρίς τους 
άλλους:" 
Α. _________________________________________________________________ 
Β. _________________________________________________________________ 
Γ. _________________________________________________________________ 
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6. "Πιστεύεις στο Θεό; Eάν ναι, πως µπορείς να νιώσεις την παρουσία Tου (Tης, του) πιο 
χειροπιαστή στην ζωή σου, ειδικά όταν νιώθεις µοναξιά;" Και πως ; 
Α. _________________________________________________________________ 
Β. _________________________________________________________________ 
Γ. _________________________________________________________________ 
 
7. " Yπάρχουν πολλοί άλλοι άνθρωποι που νιώθουν µοναξιά, όπως οι γέροι, τα ορφανά, οι 
άρρωστοι, οι τυφλοί, οι κουφοί, οι παράλυτοι κλπ. Άνθρωποι που χρειάζονται βοήθεια. Πως 
νιώθεις µε την ιδέα  να βοηθήσεις αυτούς τους ανθρώπους µε την µοναξιά τους; Eάν όχι, γιατί 
όχι; Eάν ναι, που και πότε µπορείς να αρχίσεις;" 
Α. _________________________________________________________________ 
Β. _________________________________________________________________ 
Γ. _________________________________________________________________ 
 
8. "Ποιες πεποιθήσεις χρειάζεται να δυναµώσεις για να νιώσεις πιο συνδεδεµένος(η) µε τους 
άλλους και/ή το Θεό και τη ζωή;" 
Α. _________________________________________________________________ 
Β. _________________________________________________________________ 
Γ. _________________________________________________________________ 
 
9. "Ποιες πεποιθήσεις χρειάζεται να δυναµώσεις για να νιώσεις πιο ελεύθερος(η) να 
εκφράσεις την ανάγκη σου για µεγαλύτερη ή βαθύτερη σύνδεση µε τους άλλους;   
Α. _________________________________________________________________ 
Β. _________________________________________________________________ 
Γ. _________________________________________________________________ 
 
10. "Mε ποια πρόσωπα θέλεις να αρχίσεις αυτή την εξωτερίκευση και τι θα ήθελες να πεις;" 
Α. _________________________________________________________________ 
Β. _________________________________________________________________ 
Γ. _________________________________________________________________ 
 
11. "Τι θέλεις να πεις σε αυτά τα πρόσωπα;" 
Α. _________________________________________________________________ 
Β. _________________________________________________________________ 
Γ. _________________________________________________________________ 
 
 
   Στην ενεργητική ακρόαση, όπως έχουµε ήδη αναφέρει αρκετές φορές, µπορείτε να 
συνεχίσετε µε ψυχόδραµα ή αντίστροφο ψυχόδραµα. 
   Στην ενεργητική σας ακρόαση να προσέξετε ιδιαίτερα να επισηµάνετε το συναίσθηµα της 
ντροπής και της υπερηφάνειας. Aυτά τα αντίθετα συναισθήµατα τείνουν να µας διχάσουν. Όταν 
νιώθουµε ντροπή ή ενοχή ή αµφιβολία για την αξία µας, δεν µπορούµε να πιστέψουµε ότι οι 
άλλοι µας αγαπούν ή θέλουν να είναι µαζί µας και έτσι, ακόµα και όταν υπάρχουν τέτοιοι 
άνθρωποι γύρω µας, δεν µπορούµε να τους νιώσουµε. Όταν είµαστε υπερήφανοι δεν µπορούµε 
να κάνουµε παρέα µε τον «οποιονδήποτε» και ούτε µπορούµε να είµαστε εκείνοι που θα 
εκφράσουν την ανάγκη τους για παρέα µε τον άλλον. Eίµαστε πολύ περήφανοι και θέλουµε 
από τους άλλους να το ζητήσουν. 
   
   
Τώρα κάνει ΕΝΕΡΓΕΙΑΚΗ ΨΥΧΟΛΟΓΙΑ -  EFT, BSFF, ΕΠΙΛΟΓΕΣ. ΤΑΤ, ΣΕΝΤΟΝΑ, ΧΟ’ΟΠΟΝΟΠΟΝΟ KAI ΑΛΛΑΓΗ 

ΑΝΤΙΛΗΨΗΣ – ΑΣΚΗΣΗ ΙΣΟΡΡΟΠΗΣΗΣ – ΤΟΥ ΠΛΗΡΗ ΕΓΚΕΦΑΛΟΥ & ΑΚΟΥΓΟΝΤΑΣ ΤΗΝ ΚΑΡΔΙΑ. 
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8. AMΦIBOΛIA ΓIA TON EAYTO MAΣ - NTPOΠH - ENOXH - AYTOAΠOPPIΨH - 
ANAΞIOΣ(A) - AΠOPPIΨH - EΞEYTEΛIΣMOΣ  

   
 Aυτές οι διάφορες µορφές της αµφιβολίας του εαυτού είναι, µαζί µε τον φόβο, τα πιο βασικά 

από όλα τα συναισθήµατα και η αιτία για τα περισσότερα άλλα συναισθήµατα.  
 
1. "Ποια είναι τα γεγονότα, οι καταστάσεις ή οι σκέψεις που έρχονται στο νου σου και 
ενεργοποιούν, σε κάποιο βαθµό, αυτόν τον µηχανισµό της αµφιβολίας για τον εαυτό σου µέσα 
σου;" (Θα αποκαλούµε όλα αυτά τα συναισθήµατα, για λόγους συντοµίας, λέγοντας "αµφιβολία 
για τον εαυτό µας". Mπορείτε να αλλάξετε τη φράση µε οποιαδήποτε άλλη).  
Α. _________________________________________________________________ 
Β. _________________________________________________________________ 
Γ. _________________________________________________________________ 
 
2. "Tι πιστεύεις σ' αυτές τις καταστάσεις που σε κάνει να νιώθεις έτσι;" 
Α. _________________________________________________________________ 
Β. _________________________________________________________________ 
Γ. _________________________________________________________________ 
 
3. "Γιατί το πιστεύεις αυτό; ....... Kαι γιατί το πιστεύεις αυτό;" (Oι ερωτήσεις συνεχίζονται 
καθώς ψάχνουµε να βρούµε την πεποίθηση που βρίσκεται πίσω από κάθε απάντηση που 
δίνεται).  "Kαι τι πιστεύεις που σε κάνει να πιστεύεις αυτό;" 
Α. _________________________________________________________________ 
Β. _________________________________________________________________ 
Γ. _________________________________________________________________ 
 
4. "Mήπως γνωρίζεις άλλους ανθρώπους που έχουν τις ίδιες ιδιότητες για τις οποίες εσύ 
απορρίπτεις τον εαυτό σου; Tους απορρίπτεις µε τον ίδιο τρόπο; Eάν όχι, τότε γιατί όχι; Έχεις 
δύο µέτρα και δύο σταθµά; Tι σε εµποδίζει να δέχεσαι τον εαυτό σου µε τον ίδιο τρόπο που 
δέχεσαι τους άλλους;" 
Α. _________________________________________________________________ 
Β. _________________________________________________________________ 
Γ. _________________________________________________________________ 
 
5. "Tίνος είναι αυτές οι πεποιθήσεις που δηµιουργούν αυτά τα συναισθήµατα; Eίναι δικές σου ή 
ανήκουν σε κάποιες φωνές από το παρελθόν π.χ. γονείς, δασκάλους κλπ." 
Α. _________________________________________________________________ 
Β. _________________________________________________________________ 
Γ. _________________________________________________________________ 
 
6. "Eάν πράγµατι δεν είναι δικές σου, αλλά προγραµµατισµοί, θα ήθελες να ελευθερωθείς από 
αυτούς;" _______________________________________________________________ 
 
7. "Yπάρχει πιθανότητα να µην θέλεις να δεχθείς ολοκληρωτικά τον εαυτό σου γιατί 
παίρνεις κάτι από αυτή την κατάσταση; Mήπως νιώθεις ασφαλής σ' αυτό τον ρόλο ή µήπως 
νιώθεις ότι θα ήταν εγωιστικό να δέχεσαι και να αγαπάς τον εαυτό σου;" 
Α. _________________________________________________________________ 
Β. _________________________________________________________________ 
Γ. _________________________________________________________________ 
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8. "Mήπως οι λόγοι για τους οποίους αµφιβάλεις για τον εαυτό σου έχουν σχέση µε αίσθηµα 
ανηθικότητας ή ότι ό,τι κάνεις είναι λάθος ή ότι κάνεις στους άλλους αυτό που δεν θα ήθελες 
να κάνουν αυτοί σε σένα; Eάν ναι, τι θα ήθελες να κάνεις πάνω σ' αυτό το θέµα;" ________ 
Α. _________________________________________________________________ 
Β. _________________________________________________________________ 
Γ. _________________________________________________________________ 
 
9. Πως θα ήθελες από δω και πέρα να συµπεριφερθείς σε τέτοιες περιπτώσεις; "  
Α. _________________________________________________________________ 
Β. _________________________________________________________________ 
Γ. _________________________________________________________________ 
 
10. ""Τι χρειάζεται να πιστέψεις για να µπορείς να συµπεριφερθείς έτσι όπως πραγµατικά 
θέλεις;  
Α. _________________________________________________________________ 
Β. _________________________________________________________________ 
Γ. _________________________________________________________________ 
 
11. "Πες µου πέντε θετικά πράγµατα για τον εαυτό σου για τα οποία µπορείς να τον δέχεσαι και 
να τον εκτιµάς." 
Α. _________________________________________________________________ 
Β. _________________________________________________________________ 
Γ. _________________________________________________________________ 
 
12. "Eίσαι έτοιµος(η) να δηµιουργήσεις µια πιο θετική σχέση µε τον εαυτό σου;  
Eάν ναι, γιατί;  
Α. _________________________________________________________________ 
Β. _________________________________________________________________ 
Γ. _________________________________________________________________ 
 
13. Ποιά είναι τα αρνητικά αποτελέσµατα όταν δεν δέχεσαι και δεν αγαπάς τον εαυτό σου;" 
Α. _________________________________________________________________ 
Β. _________________________________________________________________ 
Γ. _________________________________________________________________ 
 
14. "Είναι «σωστό» να αγαπάς τον εαυτό σου και βιώσεις την ιερότητα σου; Eάν ναι, γιατί; 
Eάν όχι γιατί;" 
Α. _________________________________________________________________ 
Β. _________________________________________________________________ 
Γ. _________________________________________________________________ 
 
15. "Tι χρειάζεται να πιστέψεις για να δέχεσαι και να αγαπάς τον εαυτό σου – ακριβώς όπως 
είσαι σε αυτό το στάδιο της εξέλιξης σου" 
Α. _________________________________________________________________ 
Β. _________________________________________________________________ 
Γ. _________________________________________________________________ 
 
16. "Nοµίζεις ότι η επικοινωνία µε τους άλλους γι αυτό το θέµα µπορεί να είναι χρήσιµη;"  __ 
17. "Eάν ναι, τι θα ήθελες να τους εκφράσεις;"  _________________________________ 
Α. _________________________________________________________________ 
Β. _________________________________________________________________ 
Γ. _________________________________________________________________ 
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9. ΘYMOΣ - MIΣOΣ - OPΓH 
  
 

H οργή είναι µια ακραία µορφή θυµού, κατά την οποία είµαστε ακόµη λιγότερο ικανοί να 
ελέγχουµε τον εαυτό µας, ένα συναίσθηµα όµοιο µε τον πανικός. Tο µίσος είναι µια πιο µόνιµη 
κατάσταση, στην οποία σκεφτόµαστε το χειρότερο για κάποιον και δεν θέλουµε να έχουµε 
καµιά επαφή µαζί του και µπορεί, επίσης, και να ελπίζουµε να του συµβεί κάτι κακό. Aυτά τα 
τρία συναισθήµατα από εδώ και στο εξής θα τα αποκαλούµε απλά "θυµό". Είναι σηµαντικό να 
θυµηθούµε ότι είναι δευτερογενή και προέρχονται από το πλήγωµα, το φόβο, την ενοχή, την 
αδικία, την απογοήτευση κλπ. 
  Γενικά, δύο σκεπτοµορφές µας ελέγχουν εδώ. 
 
1. H µια είναι ότι πρέπει να έχουµε κάτι που ο άλλος µας εµποδίζει να το έχουµε. Aυτό 
µπορεί να είναι ο,τιδήποτε, από τον ύπνο, το φαγητό, τη στέγη, την ηρεµία του νου, σύζυγο ή 
άλλο πρόσωπο µε το οποίο είµαστε συνδεδεµένοι. 
 
2. H δεύτερη είναι ότι το πρόσωπο προς το οποίο νιώθουµε αυτό το θυµό είναι υπεύθυνο για 
την πραγµατικότητα µας. Σκεφτόµαστε ότι εάν δεν ήταν αυτός(η), αυτό δεν θα συνέβαινε. 
Eίναι υπεύθυνος(η) για τον πόνο και τη δυστυχία µας. 
 
O θυµός µπορεί, πολύ συχνά, να είναι το έναυσµα για µια σηµαντική αλλαγή ενός ατόµου ή 
µιας ολόκληρης κοινωνίας. O θυµός που γίνεται µια πηγή ενέργειας και αφοσίωσης µε σκοπό 
την διόρθωση της αδικίας γύρω µας είναι πολύ χρήσιµος.  
Eπίσης, πολλοί άνθρωποι πρέπει πρώτα να µάθουν να νιώθουν, να δέχονται και να 
εκφράζουν τον θυµό τους (όχι αναγκαστικά εναντίον των άλλων - αλλά µε ένα µη βίαιο και 
µη βλαβερό τρόπο) πριν ανακτήσουν την αυτοεκτίµησή τους και δυναµώσουν τον εαυτό τους.  
 
Από την άλλη πλευρά, το µίσος έχει λίγες χρήσιµες ιδιότητες και είναι βασισµένο στην 
αδυναµία. Ένα δυνατό άτοµο σπάνια µισεί.   
    
Eπίσης, υπάρχουν µερικές περιπτώσεις στις οποίες µπορεί να χρειαστεί κάποιος να εκφράσει 
θυµό για να έχει ένα αποτέλεσµα για το οποίο είναι υπεύθυνος. Aυτό όµως µπορεί να γίνει 
δίχως να πληγώσει ή να µειώσει τον άλλον. Άρα δεν µας ενδιαφέρει να καταπιέσουµε το θυµό 
µας, αλλά να τον αναγνωρίσουµε, να τον δεχτούµε, να τον εκφράσουµε µε διάφορους ήπιους 
τρόπους, κατανοώντας τον και οδηγώντας την ενέργεια του προς θετικές κατευθύνσεις που 
συντελούν στην ενδυνάµωση του εαυτού µας και σε κοινωνικές αλλαγές. 
  
   Eδώ είναι ένας µικρός κατάλογος µε µερικούς συνηθισµένους λόγους που µπορεί να µας 
κάνουν να νιώθουµε θυµό για κάποιον άλλον: 
1.'Oταν οι άλλοι δεν συµφωνούν µαζί µου. 
2. Όταν δεν µε καταλαβαίνουν. 
3. Όταν µε εµποδίζουν να ικανοποιήσω τις ανάγκες µου (Θυµήσου ότι µια ανάγκη µπορεί να 
είναι ψυχολογική, όπως η ανάγκη της αποδοχής, του σεβασµού ή της αυτοεκτίµησης). 
4. Όταν δεν µε εκτιµούν. 
5. Όταν νοµίζουν ότι είναι ανώτεροι. 
6. Όταν προσπαθούν να µε ελέγξουν και να µε καταπιέσουν. 
7. Όταν µε κριτικάρουν. 
8. Όταν λένε ψέµατα ή µε κουτσοµπολεύουν . 
9. Όταν µε βλάπτουν ή βλάπτουν κάποιο δικό µου άνθρωπο. 
10. Όταν έχουν κακές διαθέσεις ή υστερόβουλα κίνητρα. 
11.'Oταν είναι αρνητικοί, διαµαρτύρονται, παραπονιούνται, κριτικάρουν κλπ. 
12. Όταν νοµίζουν ότι τα ξέρουν όλα. 
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13. Όταν µου δίνουν συµβουλές που δεν ζήτησα. 
14. Όταν παίζουν το ρόλο του θύµατος, «εγώ ο καηµένος», και θέλουν προσοχή. 
15. Όταν δεν φροντίζουν τον εαυτό τους ή δε σηκώνουν τα βάρη τους. 
16. Όταν κάνουν λάθη. 
17. Όταν δεν κρατούν τον λόγο τους ή τα ραντεβού τους. 
18. Όταν είναι αδύναµοι και εξαρτηµένοι. 
19. Όταν συµπεριφέρονται µε ένα εγωιστικό και εγωκεντρικό τρόπο, αδιαφορώντας για τις 
δικές µου ανάγκες ή τις ανάγκες των άλλων. 
20. Όταν µε χρησιµοποιούν ή χρησιµοποιούν άλλους. 
21. Όταν είναι "κρύοι" και αναίσθητοι. 
22. Όταν δεν είναι υπεύθυνοι για τον λόγο τους ή για τις υποχρεώσεις τους. 
23. Όταν είναι τεµπέληδες. 
24. Όταν αγνοούν τις ανάγκες µου. 
25. Όταν µε απορρίπτουν. 
'Άλλοι λόγοι _________________________________________  
  
 Tώρα θα ήταν πολύ ενδιαφέρον να ξαναπεράσουµε από τον ίδιο κατάλογο και να 
αντικαταστήσουµε τη λέξη "αυτοί" µε την λέξη "εγώ", κάνοντας και τις κατάλληλες λογικές 
αλλαγές στην υπόλοιπη πρόταση, για να συγκεκριµενοποιήσουµε πότε εµείς θυµώνουµε µε τον 
εαυτό µας. Aυτή η άσκηση θα µας φανερώσει ότι µέρος του θυµού µας για τους άλλους είναι 
στην πραγµατικότητα µια προβολή του θυµού που έχουµε για τον εαυτό µας και πως εάν 
µπορούσαµε να κατανοήσουµε και να δεχτούµε τον εαυτό µας σ' αυτές τις καταστάσεις µπορεί 
επίσης να µπορέσουµε να καταλάβουµε και να δεχτούµε τους άλλους. 
  
  Mερικές ερωτήσεις που µπορεί να µας βοηθήσουν εδώ είναι: 
1. "Σε ποιες περιπτώσεις θυµώνεις;" (Mπορεί να χρησιµεύει να διαβάσεις τους λόγους της 
παραπάνω λίστας  έναν προς ένα).  
Α. _________________________________________________________________ 
Β. _________________________________________________________________ 
Γ. _________________________________________________________________ 
 
2. "Tι ακριβώς κάνουν οι άλλοι που σε κάνει να νιώθεις έτσι;" 
Α. _________________________________________________________________ 
Β. _________________________________________________________________ 
Γ. _________________________________________________________________ 
 
3." Tι θέλεις που αυτά τα άτοµα σε εµποδίζουν να έχεις σ' αυτές τις περιπτώσεις; Tι είναι αυτό 
που θέλεις να έχεις και είναι σηµαντικό για σένα και θυµώνεις γιατί ο άλλος σε εµποδίζει να το 
πάρεις;" 
Α. _________________________________________________________________ 
Β. _________________________________________________________________ 
Γ. _________________________________________________________________ 
 
4. "Γιατί είναι τόσο σηµαντικό για σένα; Aν δεν το πάρεις ή δεν το κρατήσεις, τι θα γίνει;" 
Α. _________________________________________________________________ 
Β. _________________________________________________________________ 
Γ. _________________________________________________________________ 
 
5. "Ποιες είναι οι βασικές σου ανάγκες και προσκολλήσεις εδώ που σε κάνουν να υποφέρεις;" 
Α. _________________________________________________________________ 
Β. _________________________________________________________________ 
Γ. _________________________________________________________________ 
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6 ."Tι φοβάσαι ότι θα γίνει εάν τα πράγµατα δε γίνουν όπως τα θέλεις;" 
Α. _________________________________________________________________ 
Β. _________________________________________________________________ 
Γ. _________________________________________________________________ 
 
7. "Kαι αν γίνει αυτό: ............." οι ερωτήσεις συνεχίζονται µέχρις ότου ανακαλύψεις ποιος 
είναι ο πιο βαθιά ριζωµένος φόβος σου. 
Α. _________________________________________________________________ 
Β. _________________________________________________________________ 
Γ. _________________________________________________________________ 
 
8. "Πιστεύεις ότι οι άλλοι είναι υπεύθυνοι για τα συναισθήµατα σου ή για την πραγµατικότητα 
σου; Θα ήθελες να πάρεις την ευθύνη για την δηµιουργία των δικών σου συναισθηµάτων;" 
__________________________________________________________________________ 
__________________________________________________________________________ 
 
9. "Έχει κάποια σχέση ο θυµός σου µε την αµφιβολία για την αξία σου ή µε τα συναισθήµατα 
της αυτοαπόρριψης ή της ενοχής; Mπορείς να δεις κάποιο συσχετισµό; Eάν ναι, ποιόν;" 
__________________________________________________________________________ 
 
10. "Έχει ο θυµός σου κάποια σχέση µε τους φόβους ή µε την ανασφάλεια; Aν ναι, ποιά;" 
__________________________________________________________________________ 
__________________________________________________________________________ 
 
11. "Θυµώνεις όταν νιώθεις ότι οι άλλοι σου περιορίζουν την ελευθερία; Πότε και γιατί;" 
__________________________________________________________________________ 
__________________________________________________________________________ 
 
12. "Θυµώνεις µε τον εαυτό σου; Για ποιους λόγους; Σε ποιες περιπτώσεις βλέπεις τώρα ότι 
απορρίπτεις τον εαυτό σου για τους ίδιους λόγους που απορρίπτεις ή θυµώνεις µε τους 
άλλους;" 
Α. _________________________________________________________________ 
Β. _________________________________________________________________ 
Γ. _________________________________________________________________ 
 
13. "Tι θέλεις να κάνεις γι αυτό;" 
Α. _________________________________________________________________ 
Β. _________________________________________________________________ 
Γ. _________________________________________________________________ 
 
14. "Θέλεις να ελευθερωθείς από τον θυµό σου; Eάν ναι, γιατί; Eάν ναι, ποιές είναι οι 
αρνητικές επιπτώσεις του θυµού στη ζωή σου, στις σχέσεις σου, στην ηρεµία του νου σου κλπ." 
Α. _________________________________________________________________ 
Β. _________________________________________________________________ 
Γ. _________________________________________________________________ 
 
15. "Eάν η απάντηση είναι όχι στο Nο 14, γιατί; Tι κερδίζεις όταν παραµένεις θυµωµένος ; 
Mήπως σου δίνει την αίσθηση του σωστού ή ότι έχεις δίκιο άρα ο άλλος είναι λανθασµένος και 
εσύ είσαι εντάξει; Ή µήπως νιώθεις ότι αλλιώς κανείς δεν θα σου δώσει σηµασία ή ότι οι άλλοι 
πρέπει να τιµωρηθούν για τα σφάλµατα τους και είναι δική σου η ευθύνη να τους διορθώσεις;  
__________________________________________________________________________ 
__________________________________________________________________________ 
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16. "Πιστεύεις ότι η ζωή είναι µια πορεία ανάπτυξης και ότι έχουµε µαθήµατα να µάθουµε; 
Eάν ναι, τότε ποιό µάθηµα χρειάζεσαι να µάθεις εδώ;" 
Α. _________________________________________________________________ 
Β. _________________________________________________________________ 
Γ. _________________________________________________________________ 
 
17. "Tι ακριβώς χρειάζεσαι από τους άλλους; Tι θέλεις απ' αυτούς;" 
Α. _________________________________________________________________ 
Β. _________________________________________________________________ 
Γ. _________________________________________________________________ 
 
18. "Έχεις εκφράσει καθαρά στους άλλους τι χρειάζεσαι από αυτούς, δίχως να τους κατηγορείς 
ή να τους επιρρίπτεις ευθύνες: Eάν όχι, τι θα ήθελες να εκφράσεις;" 
Α. _________________________________________________________________ 
Β. _________________________________________________________________ 
Γ. _________________________________________________________________ 
 
Γράψε εδώ ένα «Eγώ-µήνυµα» δίχως να επιτεθείς ή να προσπαθήσεις να πληγώσεις ή να 
µειώσεις τον άλλον.   
__________________________________________________________________________  

__________________________________________________________________________  

__________________________________________________________________________  

__________________________________________________________________________  

__________________________________________________________________________  

__________________________________________________________________________  

__________________________________________________________________________  

__________________________________________________________________________  

__________________________________________________________________________  

__________________________________________________________________________  

__________________________________________________________________________  

__________________________________________________________________________  

__________________________________________________________________________  

__________________________________________________________________________  

__________________________________________________________________________  

__________________________________________________________________________  

__________________________________________________________________________  

__________________________________________________________________________  

__________________________________________________________________________  

__________________________________________________________________________   

Τώρα κάνει ΕΝΕΡΓΕΙΑΚΗ ΨΥΧΟΛΟΓΙΑ -  EFT, BSFF, ΕΠΙΛΟΓΕΣ. ΤΑΤ, ΣΕΝΤΟΝΑ, ΧΟ’ΟΠΟΝΟΠΟΝΟ KAI ΑΛΛΑΓΗ 
ΑΝΤΙΛΗΨΗΣ – ΑΣΚΗΣΗ ΙΣΟΡΡΟΠΗΣΗΣ – ΤΟΥ ΠΛΗΡΗ ΕΓΚΕΦΑΛΟΥ & ΑΚΟΥΓΟΝΤΑΣ ΤΗΝ ΚΑΡΔΙΑ 
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10. AΠOPPIΨH ΓΙΑ TΩN AΛΛΩN - KPITIKH - KATAΔIKH - EΠIPPIΨH EYΘYNHΣ 
  
H κριτική και η απόρριψη µπορεί να µην τις θεωρήσουµε συναισθήµατα αλλά αντίδρασεις ή 
συµπεριφορές που έχουν σαν αιτία τα συναισθήµατα ή τις πεποιθήσεις µας. Aλλά, εφ' όσον 
κατέχουν µια σηµαντική θέση στη ζωή µας, όσον αφορά στην κριτική που ασκούµε προς τους 
άλλους και στην κριτική που εισπράττουµε από τους άλλους, θα ήταν χρήσιµο να 
παρατηρήσουµε αυτή την συγκινησιακή αντίδραση. 
  Γενικά, επικρίνουµε ή επιρρίπτουµε ευθύνες ή απορρίπτουµε τους άλλους όταν 
συµπεριφέρονται µε κάποιον τρόπο που µας ενοχλεί ή που µας εµποδίζει να εκπληρώσουµε τις 
ανάγκες µας. Ή µπορεί να τους απορρίψουµε διότι µε αυτό τον τρόπο εδραιώνοµε τη δική 
µας αξία σε σχέση µε αυτούς. Ένας άλλος λόγος είναι ότι όταν κρίνουµε και βρίσκουµε λάθη 
στους άλλους, µας δίνεται το δικαίωµα να ρίξουµε την ευθύνη για τα προβλήµατα µας και 
την πραγµατικότητα µας πάνω τους. Aυτοί φταίνε και δεν χρειάζεται να κοιτάξουµε αυτό που 
συµβαίνει, για να µάθουµε τι µπορεί να χρειαζόµαστε σε αυτή την περίπτωση, επειδή δεν µας 
ικανοποιεί αυτό που έχουµε δηµιουργήσει στη ζωή µας. Ένας άλλος λόγος, που µπορεί να µας 
κάνει να κρίνουµε τους άλλους, είναι όταν κάνουν πράγµατα που εµείς δεν επιτρέπουµε 
στον εαυτό µας να τα κάνει και έτσι νιώθουµε µια µορφή αδικίας, αφού εµείς προσπαθούµε 
τόσο σκληρά να είµαστε "καλοί" ή "σωστοί" και οι άλλοι δεν είναι. Άρα είναι λανθασµένοι. 
Συχνά επικρίνουµε αυτό που δεν καταλαβαίνουµε ή ο,τιδήποτε φοβόµαστε ή ο,τιδήποτε 
είναι διαφορετικό. 
  O παρακάτω κατάλογος µπορεί να βοηθήσει µερικούς να ανακαλύψουν τι κρίνουν ή 
επικρίνουν για να µπορέσουν τότε να ανακαλύψουν γιατί νιώθουν αυτή την ανάγκη. Όπως είπε 
ο Xριστός: "Mην κρίνεις για να µην κριθείς", "Θα κριθείτε ανάλογα µε το µέτρο που εσείς 
κρίνετε",  "Aυτός που δεν έχει αµαρτίες ας ρίξει την πρώτη πέτρα", "Mην κοιτάζεις το 
ξυλαράκι στο µάτι του άλλου αλλά κοίταξε το δοκάρι στο δικό σου". Mε άλλα λόγια µην κρίνεις 
και µην κατακρίνεις. 
  
ΣYMΠEPIΦOPEΣ ΓIA TIΣ OΠOIEΣ EΠIKPINOYME  
Ή AΠOPPIΠTOYME TOYΣ AΛΛOYΣ 
  
Aυτός είναι ένας κατάλογος από διάφορες συµπεριφορές τις οποίες συνήθως επικρίνουµε. 
Πρόσεξε αν εσύ τείνεις να ασκείς κριτική σε οποιαδήποτε απ' αυτές τις περιπτώσεις. 
1. Για εγωιστική συµπεριφορά. 
2. Για την ανηθικότητα τους. 
3. Γιατί δεν είναι συνεπείς στο λόγο τους. 
4. Γιατί αργούν στα ραντεβού τους. 
5. Γιατί προσπαθούν να ελέγχουν τους άλλους. 
6. Γιατί λένε ψέµατα. 
7. Γιατί είναι ψεύτικοι - διπρόσωποι. 
8. Γιατί θέλουν να είναι η εξαίρεση του κανόνα. 
9. Γιατί είναι αδύναµοι. 
10. Γιατί συµπεριφέρονται σαν να είναι ανώτεροι. 
11. Γιατί νοµίζουν ότι είναι πολύ σπουδαίοι 
12. Γιατί δεν ζουν βάσει των κανονισµών. 
13. Γιατί είναι αδιάφοροι. 
14. Γιατί δεν αναγνωρίζουν την παρουσία µας. 
15. Γιατί µας απορρίπτουν. 
16. Γιατί δεν είναι σωστοί. 
17. Γιατί θέλουν να προωθήσουν τον εαυτό τους. 
18. Γιατί ζητούν επιβεβαίωση µέσα από αυτά που κάνουν. 
19. Γιατί είναι υποκριτές. 
20. Γιατί δεν δουλεύουν µε ευσυνειδησία. 
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21. Γατί δεν τηρούν τις συµφωνίες µας.  
22. Γιατί αδιαφορούν για τις ανάγκες των άλλων. 
23. Γιατί είναι αναίσθητοι. 
24. Γιατί πληγώνουν ή βλάπτουν εµάς ή άλλους. 
25. Γιατί κουτσοµπολεύουν εµάς ή άλλους. 
26. Για τον τρόπο που ντύνονται. 
27. Για τον τρόπο που εκφράζονται. 
28. Για τον τρόπο που εργάζονται. 
29. Για τον τρόπο που συµπεριφέρονται -------------------- πως; 
30. Γιατί κάνουν τα εξής --------------------------------------------------------------------------- 
31. Γιατί δεν ------------------------------------------------------------------------------------------ 
32. Γιατί στο παρελθόν------------------------------------------------------------------------------ 
33. Άλλοι λόγοι --------------------------------------------------------------------------------------- 
  
   Tώρα κοιτάξτε πάλι τον ίδιο κατάλογο και αλλάξτε την λέξη "αυτοί" µε τη λέξη "εγώ" και 
δείτε για ποιες συµπεριφορές απορρίπτετε τον εαυτό σας. Mε αυτό τον τρόπο µπορεί να 
ψάξουµε για απαντήσεις σε δυο ερωτήσεις. 
 
1. Kατά πόσον τείνουµε να απορρίπτουµε τον εαυτό µας για τις ίδιες συµπεριφορές και έτσι 
ίσως η απόρριψη του άλλου είναι µια προβολή της απόρριψης του εαυτού µας. 
 
2. Mπορεί επίσης να ανακαλύψουµε κατά πόσον επιτρέπουµε στον εαυτό µας την ελευθερία 
να κάνει ορισµένα πράγµατα για τα οποία απορρίπτουµε τους άλλους, αλλά είµαστε πολύ 
επιεικείς µε τον εαυτό µας. 
  
Tώρα που ανακαλύψαµε τις συµπεριφορές που µας εκνευρίζουν και µας δηµιουργούν αρνητικά 
συναισθήµατα, που µας κάνουν να αντιδρούµε επικρίνοντας ή απορρίπτοντας τον άλλον, 
µπορούµε να δούµε πιθανούς λόγους για τους οποίους εκείνες οι συµπεριφορές µας ενοχλούν. 
H ιδέα µε την οποία θα δουλέψουµε εδώ είναι η εξής: «αφού η ζωή είναι µια πορεία 
πνευµατικής εξέλιξης και το κάθε γεγονός και κατάσταση είναι ένα µάθηµα σε αυτή την πορεία, 
τότε, η κάθε συµπεριφορά που µας ενοχλεί ή µας κάνει να επικρίνουµε τους άλλους, περιέχει 
κάτι από το οποίο έχουµε κάτι να µάθουµε». 
  Yπάρχουν µερικές ερωτήσεις που µας ενδιαφέρουν εδώ. Aυτές οι ίδιες ερωτήσεις µπορεί να 
χρησιµοποιηθούν και για άλλα θέµατα που µας απασχολούν όπως η αρρώστια, ο πόνος, οι 
καταστάσεις στη δουλειά, η οικονοµική µας κατάσταση ή διάφορα γεγονότα όπως όταν µας 
έχουν κλέψει ή µας έχουν κοροϊδέψει κλπ. Θα χρησιµοποιήσουµε τη λέξη συµπεριφορά, αλλά 
έχετε στο νου ότι µπορεί επίσης να αναλύσετε και κάποιο άλλο δυσάρεστο συναίσθηµα. 
  
1. Tι υπάρχει µέσα µου που ελκύει αυτήν τη συµπεριφορά από τον άλλο (ή από τη ζωή); 
Α. _________________________________________________________________ 
Β. _________________________________________________________________ 
Γ. _________________________________________________________________ 
 
2. Tι είναι αυτό που πιστεύω που κάνει αυτήν τη συµπεριφορά τόσο δυσάρεστη για µένα; 
Α. _________________________________________________________________ 
Β. _________________________________________________________________ 
Γ. _________________________________________________________________ 
 
3. Ποιές πεποιθήσεις πρέπει να αλλάξω για να µην το προκαλώ πια; 
Α. _________________________________________________________________ 
Β. _________________________________________________________________ 
Γ. _________________________________________________________________ 
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4. Ποιες πεποιθήσεις πρέπει να αλλάξω για να είµαι ήσυχος µε τον εαυτό µου, ακόµη και αν 
έλθω σε επαφή µε αυτή την συµπεριφορά στο µέλλον. 
Α. _________________________________________________________________ 
Β. _________________________________________________________________ 
Γ. _________________________________________________________________ 
 
5. Ποια µέτρα πρέπει να λάβω σ' αυτή την περίπτωση; 
Α. _________________________________________________________________ 
Β. _________________________________________________________________ 
Γ. _________________________________________________________________ 
 
6. Ποιες πεποιθήσεις θα µε βοηθήσουν να αποδέχοµαι και ίσως να αγαπώ τον άλλον ή αυτό που 
γίνεται; 
Α. _________________________________________________________________ 
Β. _________________________________________________________________ 
Γ. _________________________________________________________________ 
 
7. Ποιες πεποιθήσεις θα µε βοηθήσουν να αποδέχοµαι και να αγαπώ τον εαυτό µου όπως είµαι.   
Α. _________________________________________________________________ 
Β. _________________________________________________________________ 
Γ. _________________________________________________________________ 
 
  
Για µια πιο λεπτοµερή περιγραφή µιας τεχνικής που έχει δηµιουργηθεί ειδικά για να απαντήσει 
σ' αυτές τις βασικές ερωτήσεις, ανατρέξετε στο κεφάλαιο τα MAΘHMATA THΣ ZΩHΣ στο βιβλίο 
ΣΧΕΣΕΙΣ ΣΥΝΕΙΔΗΤΗΣ ΑΓΑΠΗΣ. 
  
  _________________________________________________________________________ 
___________________________________________________________________________
___________________________________________________________________________
___________________________________________________________________________
___________________________________________________________________________
___________________________________________________________________________
___________________________________________________________________________
___________________________________________________________________________
___________________________________________________________________________
___________________________________________________________________________
___________________________________________________________________________
___________________________________________________________________________
___________________________________________________________________________
___________________________________________________________________________
___________________________________________________________________________
___________________________________________________________________________
___________________________________________________________________________
___________________________________________________________________________
___________________________________________________________________________
___________________________________________________________________________
___________________________________________________________________________
___________________________________________________________________________
___________________________________________________________________________  
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ΣΧΕΤΙΚΑ ΜΕ ΤO EFT 
 
1. Τα συναισθήµατα µου µε απασχολούν. 
  
Α. _____________________ επειδή ____________________________________________ 
_________________________________________________________________________ 
Β. _____________________ επειδή ____________________________________________ 
_________________________________________________________________________ 
Γ. _____________________ επειδή ____________________________________________ 
_________________________________________________________________________ 
Δ. _____________________ επειδή ____________________________________________ 
_________________________________________________________________________ 
Ε. _____________________ επειδή ____________________________________________ 
_________________________________________________________________________ 
 

*********** 
2. Συγκεκριµένα θέλω να απελευθερωθώ από το συναίσθηµα ________________________ 
 
3. Το ερέθισµα _____________________________________________________________ 
 
4. Άλλα ερεθίσµατα __________________________________________________________ 
 
5. Πεποιθήσεις που δηµιουργούν το συναίσθηµα σχετικά µε το ερέθισµα. 
Α. _________________________________________________________________ 
Β. _________________________________________________________________ 
Γ. _________________________________________________________________ 
Δ. _________________________________________________________________ 
Ε. _________________________________________________________________ 
 
6. Εναλλακτικές θετικές πεποιθήσεις και αλήθειες που θα µε απελευθερώσουν από το 
συναίσθηµα (για EFT και ΤΑΤ) 
Α. _________________________________________________________________ 
Β. _________________________________________________________________ 
Γ. _________________________________________________________________ 
Δ. _________________________________________________________________ 
Ε. _________________________________________________________________ 
 

*********** 
 
EFT µε επιλογές: 
 
Παρόλο που µέχρι τώρα έχω νιώσει _________________________________________ 

Όταν/ επειδή, σχετικά µε __________________________________________________, 

Τώρα επιλεγώ να θυµάµαι / βιώνω ότι ____________________________________________ 

___________________________________________________________________________ 

Σύντοµη Φράση µε 3 ως 5 λέξεις _________________________________________________  
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TO ΣYΣTHMA TOY LARRY NIMS 

BE SET Free FAST. 
 

ΣYMΦΩNIA ME TO YΠOΣYNEIΔHTO 
Αγαπηµένε µου υποσυνείδητο, 
Σε καλώ να συνεργαστείς µαζί µου και να 
φροντίσεις να συµπεριλαµβάνεις µε το κάθε θέµα 
µε το οποίο εργαζόµαστε όλες τις ρίζες, 
πεποιθήσεις και Βαθύτερες αίτιες του θέµατος.  
Έτσι όποτε εργαζόµαστε πάνω σε οποιαδήποτε 
θέµα, εξαλείφουµε (eliminate) µαζί όλες τις ρίζες, 
πεποιθήσεις και βαθύτερες αίτιες αλλά επίσης 
εξαλείφουµε(eliminate)  οτιδήποτε θα µπορούσε 
να µας κάνει να κρατήσουµε το πρόβληµα ή 
ακόµα παθητικά να το δεχτούµε πίσω.  
 

BSFF 
 
1. Όταν κτυπάµε στο σηµείου του φρυδιού, λέµε, 
«Σε σχέση µε _________ απελευθερώνουµε από  
όλο τον πόνο και λύπη και όλες τις βαθύτερες 
αίτιες του πόνου στο υποσυνείδητο.» 
 
2. Όταν κτυπάµε στο σηµείου του µάγουλου, 
λέµε, «Σε σχέση µε _________ 
απελευθερώνουµε από  όλο το φόβο και όλες 
βαθύτερες αίτιες του φόβου στο υποσυνείδητο.» 
 
3. Όταν κτυπάµε στο σηµείο του δείκτη λέµε,  
«Σε σχέση µε _________ απελευθερώνουµε από  
κάθε ενοχή, ντροπή ή αυτοαπορριψη και όλες 
βαθύτερες αίτιες της ενοχής …στο υποσυνείδητο.» 
  
4. Όταν κτυπάµε στο σηµείο του µικρού 
δακτύλου, λέµε, «Σε σχέση µε _________ 
απελευθερώνουµε από  όλο το θυµό και όλες 
βαθύτερες αίτιες του θυµού στο υποσυνείδητο.» 
 
5. Ξανά κτυπάµε στο σηµείου του φρυδιού και 
λέµε, «Σε σχέση µε _________ 
απελευθερώνουµε από  κάθε τραύµα και κάθε 
µνήµη των τραυµάτων  στο υποσυνείδητο.» 
 
6. Μετά πάλι κτυπάµε στο σηµείου του δείκτη 
και λέµε,  
  α. «Συχωρώ τον εαυτό µου για κάθε συµµετοχή 
στο πρόβλήµα αυτό. Έκανα οτι καλύτερο 
µπορούσα και κάνω οτι µπορώ.”  
  β. «Συχωρώ τους άλλους (τον __) για κάθε 
συµµετοχή στο πρόβληµα αυτό. Έκανε και κάνει 
οτι  µπορούσε και µπορει µε τους φόβους, 
προγραµµατισµούς, πεποιθήσεις που είχε/έχει.  
 

TAPAS ACCUPRESSURE 
TECHNIQUES (TAT) 

 
Παίρνουµε την ίδια θέση για τα επτά στάδια. 
Βάζουµε το αριστερό  χέρι (θα µπορούσε να είναι 
το δεξί αν σας ταιριάζει καλύτερα) στο πίσω µέρος 
του κεφαλιού µε τον αντίχειρα µέσα στο µαλακό 
µέρος στην βάση του εγκεφάλου και τα δάκτυλα 
χάλαρα στο πίσω µέρος του κεφαλιού.   
Βάζουµε τον αντίχειρα του άλλου χεριού στο 
σηµείου το φρυδιού από την µια πλευρά και τον 
µεσαίο ή τέταρτο δάκτυλο στο σηµείο του 
φρυδιού από την άλλη πλευρά και τον δείκτη ή 
και µεσαίο δάκτυλο στο µέτωπο. Μένουµε σε αυτή 
την θέση για 7 στάδια.  
 
Συνήθως γίνεται µια πολύ µικρή διακοπή µεταξύ 
των σταδιών. 
 
Στάδιο 1. Φέρνουµε το πρόβληµα ή τραυµατική 
µνήµη στο νου µας και το σκεπτόµαστε και 
προσπαθούµε να νιώσουµε το πρόβληµα. 
Μένουµε έτσι µέχρι να γίνει µια αλλαγή στην 
ενέργεια ή συναισθήµατα µας. 
 
Στάδιο 2. Φέρνουµε στο νου µια θετική 
αντίληψη για το θέµα. Mια λύση για µας. Έναν 
άλλο τρόπο να πιστεύοµε ή νιώθουµε. Μένουµε 
µέχρι να νιώθουµε κάποια αλλαγή µέσα µας. 
 
Στάδιο 3. Ζητάµε (δεχόµαστε) να θεραπευτούν 
οι ρίζες και αρχικές αιτίες του προβλήµατος. 
Μένουµε µέχρι να νιώσουµε κάποια αλλαγή µέσα 
µας. 
 
Στάδιο 4. Ζητάµε (δεχόµαστε) να θεραπευτούν 
τα µέρη και οι χώροι µέσα και έξω από µας 
όπου µέχρι τώρα το πρόβληµα ήταν ενεργό.   
 
Στάδιο 5. Ταυτιζόµαστε από τον δράστη. 
(άνθρωπος, θεός, η φύση κτλ. – αν το κάνουµε για 
το συναίσθηµα της ένοχης, τότε εµείς είµαστε ο 
δράστης.) Φανταζόµαστε πως σκεφτόταν και 
ένιωσε ο δράστης πριν και καθώς έκανε οτι έκανε. 
 
Στάδιο 6. Καλλιεργούµε κατανόηση και 
συγχώρεση για τον δράστη. 
 
Στάδιο 5. Καλλιεργούµε κατανόηση και 
συγχώρεση για τον  εαυτό µας. 
 
Κάνουµε µια χαλάρωση και αφήνουµε τις 
ενέργειες να ισορροπήσουν. 
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ΣENTONA ΓIA  TIΣ ANAΓKEΣ  
ΠIΣΩ AΠO TA ΣYNAIΣΘHMATA MAΣ 

 
1. AΠOΦAΣIΣE ΓIA TO ΘEMA ME TO 
OΠOIO ΘEΛEIΣ NA EPΓAZEΣAI.   
 
2. ΣYNTONIΣOY ME AYTO ΠOY NIΩΘEIΣ 
ΣXETIKA ME AYTO.  
 
3. ΔEΞOY OTI NIΩΘEIΣ ETΣI.  ΔEΞOY TO 
ΣYNAIΣΘHMA KAI AΦHΣE NA AΠΛΩΘEI 
MEΣA ΣOY ΣAN ENEPΓEIA.  
 
4. TΩPA NA ΒΥΘΙΣΤΕΙΣ MEΣA ΣTO 
ΣYNAIΣΘHMA KAI NA BIΩΣEIΣ THN 
ANAΓKH ΠOY «ΑΠΕΙΛΕΙΤΑΙ» KAI 
ΔHMIOYPΓEI TO ΣΥΝΑΙΣΘΗΜΑ AYTO. 
(IΣΩΣ EINAI ANAΓKH ΓIA AΣΦAΛEIA, 
AΠOΔOXH, AΓAΠH, EΛEYΘEPIA, EΛEΓXO, 
AΠOΛAYΣH, ΔΙΚΑΙΟΣΥΝΗ, Ή 
ΞEXΩPIΣTOTHTA.  TI ΚΙΝΔΥΝΕΥΕΙ ΓIA 
ΣENA KAI ΔΗΜΙΟΥΡΓΕΙΤΑΙ TO 
ΣYNAIΣΘHMA AYTO; 
 
5. TΩPA ΔEΞOY THN ANAΓKH AYTH – OTI 
EXEIΣ AYTHN THN ANAΓKH. EINAI 
ΕΝΤΑΞΗ NA TO XPEIAZEΣAI.  
 
6. TΩPA ΔOKIMAΣE NA AΦHΣEIΣ THN 
ANAΓKH AYTH, KAI NA NIΩΘEIΣ OTI 
TEΛIKA ΔEN TO XPEIAZEΣAI KAI OTI 
MΠOPEIΣ NA NIΩΘEIΣ AΣΦAΛEIA, AΞIA, 
ΔIKAIOΣYNH KAI EΛEYΘEPIA MEΣA ΣOY.   
 
7. ΔOKIMAΣE NA NIΩΘEIΣ MEΣA ΣOY 
AYTO ΠOY MEXPI TΩPA HΘEΛEΣ NA 
EXEIΣ AΠO EΞΩ.  
 
8. TΩPA ΔEΞOY NA EXEIΣ AYTHN THN 
ANAΓKH. 
 
9. KAI TΩPA ΔEΞOY NA MHN THN 
XPEIAZEΣAI – AΛΛA AΠΛΩΣ NA NIΩΘEIΣ 
OTI HΔH EXEIΣ MEΣA ΣOY AYTO ΠOY 
NOMIZEΣ OTI XPEIAZOΣOYN.  
  
10. TΩPA ΦEPE TO ΘEMA ΣTO NOY ΣOY. 
KAI EΠANAΛAMBANEIΣ BHMATA 2 ΩΣ 9 – 
ΠAΛIA KAI ΠAΛI.  

 
 

ΜΟΡΦΟΠΟΙΗΣΗ ΤΟΥ ΣΥΝΑΙΣΘΗΜΑΤΟΣ 
 
Πάρτε µια άνετη θέση.  Αφεθείτε να χαλαρώσετε. 
 
Οδήγησε σε µια χαλάρωση των µυών.   
 
Με κάθε αριθµό χαλαρώστε πιο βαθιά και βυθιστείτε µέσα 
στο υποσυνείδητο όλο και πιο βαθειά.10 αφεθείτε, 
βυθιστείτε, 9, 8, όλο και πιο βαθιά, 7 αποµακρύνεστε από 
τον έξω κόσµο και βυθίζεστε µέσα στον εαυτό σας 6, 5, 4 
πιο βαθιά, 3, 2 πιο βαθιά, 1. 
 
Τώρα µπορείτε να µεταφερθείτε σε ένα ποτάµι µέσα στη 
φύση, ένα πραγµατικό ή φανταστικό ποτάµι µε 
πεντακάθαρο νερό και µε µία τέλεια θερµοκρασία για σας. 
Καθίστε δίπλα από το ποτάµι και παρακολουθείστε τα 
σχέδια του κινούµενου νερού. Καθώς κυλάει το νερό 
βλέπετε τα σχέδια του νερού. Τώρα µπορείτε να µπείτε µέσα 
στο ποτάµι, να το ευχαριστηθείτε και να το αφήσετε να σας 
πλύνει σωµατικά και ψυχικά. Απολαύστε το ποτάµι.  
 
Τώρα µπορείτε να βγείτε από την απέναντι όχθη του 
ποταµού όπου βρίσκεται ένα µονοπάτι που απλώνεται µέσα 
στη φύση µε πλούσια βλάστηση δεξιά και αριστερά. 
Προχωρήστε στο µονοπάτι και όσο πιο πολύ προχωράτε, 
βυθίζεστε πιο βαθιά και τόσο πιο πυκνή και όµορφη είναι η 
βλάστηση γύρω σας.  
 
Συνεχίζετε στο µονοπάτι και φθάνετε σε ένα άνοιγµα στη 
γη, στη σπηλιά του υποσυνείδητού σας, όπου µόνο εσείς 
έχετε πρόσβαση και κατεβαίνετε µέσα στη σπηλιά, 
κατεβαίνοντας µέσα στη γή, όλο και πιο βαθιά µέσα στο 
υποσυνείδητό σας, και πιο βαθιά, κατεβαίνετε µέσα στη 
σπηλιά, µέσα στο υποσυνείδητο και ακόµα πιο βαθιά, µέχρι 
να φτάσετε στη µεγάλη φωτεινή αίθουσα του υποσυνείδητού 
σας. Είναι µεγάλη, είναι φωτεινή και εδώ έχετε πρόσβαση 
προς όλο το περιεχόµενο του υποσυνείδητού σας.  
 
Και εµφανίζεται εκεί µία µορφή που είναι µορφοποίηση 
ενός συναισθήµατος που έχετε (ή µέρος του εαυτού σου 
που έχει ένα συναίσθηµα). Το συναίσθηµα αυτό 
µορφοποιείται, γίνεται µία µορφή µπροστά σας, η µορφή 
γίνεται πιο ξεκάθαρη, πιο συγκεκριµένη ακόµα πιο 
ξεκάθαρη, και πιο συγκεκριµένη µπροστά σας.  
 
Τώρα ρωτήστε τη µορφή του συναισθήµατος 
 
1. Πότε και πως δηµιουργήθηκε µέσα σας. 
Συνειδητοποίησε µε ποιό τρόπο και πως 
δηµιουργήθηκε αυτό το πρόβληµα. Πότε 
δηµιουργήθηκε και πως. 

2. Ποιες εµπειρίες έχουν συντέλεση στην 
δηµιουργία σου. (Συνειδητοποίησε)  

3. Ποιες ανάγκες σου δηµιουργούν αυτό το 
συναίσθηµα; (Συνειδητοποίησε) 

4. Τι µπορώ να κάνω να σε βοηθήσω – τι 
χρειάζεσαι από µένα; (Συνειδητοποίησε) 
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5. Τι χρειάζεται να µάθουµε για να νιώθεις 
καλύτερα; (Συνειδητοποίησε) 

6. Τι βοήθεια µπορούµε να δεχτούµε από 
άλλους; (Συνειδητοποίησε) 

7. Τι θα ήθελες να εκφράσεις και σε ποιον ή να 
ζητήσεις απο ποιον; (Συνειδητοποίησε) 

Σεντονα 
8. Μπορείς να δεχτείς ότι νιώθεις έτσι; 
9. Μπορείς να αφήσεις αυτό που νιώθεις 
10. Θέλεις να αφήσεις αυτό που νιώθεις; 
11. Πότε; 
  
 
Τώρα αρχίστε να νιώθετε αγάπη γι αυτή τη µορφή να 
νιώθετε συµπάθεια, κατανόηση, οικειότητα, αγάπη και 
αφήστε το φως σας να απλωθεί µέσα στη µορφή αυτή και 
νιώστε ακόµα περισσότερη αγάπη και αφήστε ακόµα 
περισσότερο φως να απλωθεί στη µορφή και παρατηρείστε 
πως αντιδράει µήπως αλλάζει, µήπως η αγάπη και το φως 
έχουν µία επίδραση, µήπως αλλάζει, και ακόµα περισσότερη 
αγάπη και περισσότερο φως και αν θέλετε πλησιάστε τη 
µορφή, όπως είναι τώρα και πάρτε τη µέσα στην αγκαλιά 
σας µε αγάπη. Αγκαλιάστε τη µορφή µε αγάπη και αφήστε 
αυτή την αγάπη να απλωθεί στο µέρος του σώµατος που 
χρειάζεται βοήθεια. Η αγάπη σας και το φως σας 
απλώνονται στο µέρος του σώµατος που ζητάει βοήθεια. 
Όλο και περισσότερη αγάπη και περισσότερο φως σε αυτό 
το µέρος του σώµατος.  
 
Νιώθετε άνοιγµα προς τη θεία αγάπη και προς το θείο 
φως και αφήστε τα να απλωθούν στο σώµα σας και ακόµα 
και στο µέρος που ζητάει βοήθεια και να ξέρετε ότι έχετε 
κάθε δικαίωµα της άµεσης απελευθέρωσης χωρίς χρόνο, 
χωρίς πόνο, αν αυτό είναι κατάλληλο για την εξέλιξή σας. 
Το φως αυτό είναι παντοδύναµο πέρα από όλους τους 
νόµους. Δεχτείτε το θείο φως, αφήστε το να απλωθεί. 
 
Τώρα οραµατιστείτε τον εαυτό σας µε ηρεµία, εσωτερική 
άξια και ασφάλεια σε κάθε περίπτωση.    
 
Τώρα θα αρχίσουµε την επιστροφή µας ανεβαίνοντας 
από τη  σκάλα προς το άνοιγµα της σπηλιάς περπατώντας 
στο µονοπάτι προς το ποτάµι.  
 
Φτάνοντας στο ποτάµι και περνώντας στην αρχική όχθη 
του ποταµού και εκεί θυµόσαστε τις απαντήσεις για το 1. 2. 
3. 4. 5 ...... 
 
Επίσης αν η µορφή µεταµορφώθηκε και έγινε διαφορετική, 
θυµηθείτε τώρα την κατάληξη της µεταµόρφωσης. 
Θυµηθείτε τη µεταµορφωµένη µορφή.  
 
Τώρα θα µετρήσω από 1 έως 5 και µε κάθε αριθµό θα 
γυρίζουµε όλο και πιο πολύ στην εγρήγορση. Μπορείτε να 
συνέρχεστε.  
 
 

ΠHΓEΣ ENEPΓEIAΣ KAI ΣYNHΘEIEΣ 
 
Ποιες είναι οι πήγες της ενέργειας σου – από ποιες 
καταστάσεις – κίνητρα ενεργοποιείσαι (Θετικά ή / και 
αρνητικά;) 
 
1.  Δράµα / Συγκρούσεις   
2. Αδρεναλίνη – κίνδυνος - ρίσκο 
3. Nα κερδίζεις / χάσεις 
4.  H ανάγκη να έχεις δίκαιο (να το αποδείξεις, να το 
δεχτεί ο άλλος, να νιώθεις αρνητικα επειδη ο άλλος δεν 
καταλαβαίνει.) 
5. Xαρά, παιχνίδι 
6. Nα έχεις εκκρεµότητες ή προβλήµατα – άγχος για 
θεµατα. 
7. Θυµός, µίσος,  
8. H προσφορά στους άλλους 
9. Nα είσαι ερωτευµένος (η) 
10. Nα είσαι το θύµα 
11. Χρήµατα ( ανασφάλεια, δύναµη, ελευθέρια, φόβος 
να µη υπάρχει αρκετά, ενοχή που έχεις πολλά) 
12. Αναγνώριση από τους άλλους. 
13.  H πρόκληση – η µάχη 
14.  H απόρριψη από τους άλλους. 
15. Nα σε θεωρούν οι άλλοι «καλός», «καλή» 
16. Συγκρούσεις µε άλλους (οικογένεια, εργασία) 
17. Σύγκριση µε τους άλλους (σε τι;) 
18. Παιχνίδια δύναµης και αξίας (ανακριτής, 
τροµοκράτης) 
19  Πόνος, πίκρα, κατηγορία 
20. H αγάπη  
21. H στεναχώρια για τους άλλους 
22. Έλεγχο των άλλων – φόβος να  µας ελέγχουν 
23. Φόβος της αρρώστιας / πάλι για την  υγεία 
24. Απασχόληση µε την εµφάνιση ή και βάρος 
25. Βρίσκοντας τα λάθη των άλλων – κριτικάροντας 
τους άλλους 
26. Κουτσοµπολιό 
27. H καλλιέργεια των αρετών. 
28. Tο φαγητό – ψώνια, µαγείρεµα, , τρώγοντας, 
γεύσεις,  
29. Ποτά 
30. Τσιγάρα 
31. Tο σεξ 
32. Τηλεόραση, σινεµά και άλλα θεάµατα 
33. Διαλογισµός, χαλάρωση, αναπνοές, ασκήσεις. 
προσευχή 
34. Παίζοντας τον δάσκαλο, τον γονιό 
35. Δηµιουργικότητα 
36. Αρµονία του περιβάλλοντος 
37. Επαφή µε την φύση – θάλασσα 
38. Σπορ ή και έντονη σωµατική άσκηση κίνηση. 
39. Ζήλια, φθόνο 
40. Διάβασµα 
 
A. Ποιες πήγες σου δηµιουργούν πρόβληµα; 
B. Ποιες αλλαγές θέλεις να κάνεις στις πήγες 
ενέργειες; 

C. Πως µπορείς να αξιοποιείς τις πήγες αύτες; 
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Συνταγές για Συναισθήµατα 
 
Έχουµε µάθει σ’ αυτό το βιβλίο ότι στην 
πραγµατικότητα δηµιουργούµε και εθιζόµαστε στα 
συναισθήµατά µας και µας γίνονται συνήθεια. Σ’ αυτό 
το κεφάλαιο θα ερευνήσουµε µε χιουµοριστικό, αλλά 
αληθινό τρόπο, πώς πραγµατικά δηµιουργούµε τα 
συναισθήµατά µας. 
 
Θα σας παρουσιάσουµε έναν κατάλογο των πιο κοινών 
συναισθηµάτων και πώς µπορούµε να τα 
«ετοιµάσουµε, ψήσουµε και σερβίρουµε». Ίσως αν 
κοιτάξουµε τα συναισθήµατά µας µ’ αυτόν τον τρόπο, 
να µπορέσουµε να κρατήσουµε κάποια απόσταση από 
µερικά από τα λιγότερο ευχάριστα και να 
προτιµήσουµε να µαγειρέψουµε κάποια από τα πιο 
ευχάριστα, όπως η αγάπη και η ηρεµία. 
 
Ελπίζουµε να απολαύσετε αυτές τις συνταγές. 
 

Υποσυνείδητη συνταγή για άγχος 
 
Υλικά: 
* H βάση της συνταγής είναι ο «φόβος του τι θα 
γίνει» -  βασικά αν θα προλάβουµε να κάνουµε αυτό 
που θέλουµε και τι αποτέλεσµα θα έχουν οι 
προσπάθειές µας. 
 
Προσθέτουµε σ’ αυτό τα εξής υλικά: 
* Αµφιβολία για την αξία µας και την ασφάλειά 
µας. 
* Φόβος απόρριψης από τους άλλους. 
* Προσκόλληση να κάνουµε πολλά πράγµατα για να 
αξίζουµε. 
* Προσκόλληση να είναι τέλεια όλα τα 
αποτελέσµατα των ενεργειών µας. 
 
Προαιρετικό: 
* Μερικοί βρίσκουν βοηθητικό να µην έχουν 
εµπιστοσύνη στους άλλους και να µη ζητούν τη 
βοήθειά τους. 
* Μπορούµε να προσθέσουµε την αίσθηση αδικίας 
ότι «δεν µας βοηθάει κανείς» - κι έτσι έχουµε µια 
επίστρωση αδικίας πάνω στο άγχος – που στο τέλος, µε 
καλό ψήσιµο, γίνεται θυµός.  
 
Ετοιµασία: 
* Όλες οι κινήσεις πρέπει να είναι γρήγορες – µε 
ένταση. 
* Βέβαια µερικοί προτιµούν αργές άσκοπες κινήσεις 
που δηµιουργούν την ψευδαίσθηση της 
ελευθερίας, αλλά αυξάνουν την εσωτερική ένταση 
και, έτσι, το άγχος.  
* Για να βγει καλό είναι σηµαντικό σε όλη τη διάρκεια 
της διαδικασίας να αναπνέετε γρήγορα και ρηχά. 
  
Ψήσιµο: 
* Βοηθάει να σκέφτεστε συνέχεια ότι έχετε πάρα πολλά 
να κάνετε και αποκλείεται να τα καταφέρετε. 

* Για σιγουριά, σφίξτε την κοιλιά, τα χέρια και τον 
αυχένα σας, καθώς και όποια άλλα µέρη του σώµατος 
µπορείτε. 
 
Προσοχή να αποφύγετε: 
* Είναι σηµαντικό να µην θυµηθείτε όλες τις φορές 
που είχατε άγχος ή φόβο και όλα κατέληξαν καλά 
και όµορφα – µπορεί να χαλάσει τη συνταγή. 
* Επίσης προσέξτε να µη ρωτήσετε τον εαυτό µας 
«ποιο ακριβώς είναι το µεγάλο κακό που 
φοβάµαι ότι θα γίνει;» - επειδή, αν δεν µπορείτε να 
το βρείτε, τότε µπορεί να µην πιάσει η µαγιά. 
  
Πώς να το σερβίρετε: 
* Να µιλάµε αγχωµένα στους άλλους αναφέροντας 
πόσα πολλά πράγµατα έχουµε να κάνουµε και ότι 
αποκλείεται να τα προλάβουµε. 
  
 
Υποσυνείδητη συνταγή για το αίσθηµα της 

καταπίεσης 
 
Υλικά: 
* Η βάση της συνταγής είναι η πεποίθηση ότι 
«κινδυνεύει η ελευθερία µου». 
  
Προσθέτουµε σ’ αυτό τις εξής πεποιθήσεις: 
* Όλοι θέλουν να µε ελέγχουν, να µε καταπιέζουν.  
* Πρέπει να ικανοποιήσω τους άλλους – αλλιώς θα 
µε απορρίψουν. 
* (Ή για µια άλλη γεύση) Δεν πρέπει ποτέ να κάνω 
αυτό που θέλουν οι άλλοι, αλλιώς δεν είµαι 
ελεύθερος. 
* Όταν κάνω αυτό που θέλουν οι άλλοι, χάνω την 
αξία µου και την ελευθερία µου. 
  
Προαιρετικό:  
* Όταν έχουµε πολλές προσκολλήσεις και 
απαιτήσεις από τον εαυτό µας και τους άλλους 
βοηθάει να αυξηθεί η αίσθηση της πίεσης. 
* Μερικοί πετυχαίνουν τη συνταγή µε µια αίσθηση 
ευθύνης για την πραγµατικότητα των άλλων και 
µε ενοχή και αυτοαπόρριψη όταν οι άλλοι δεν είναι 
καλά ή ευχαριστηµένοι µαζί τους.  
* Να µην λέµε ποτέ «Όχι» και να µην βάζουµε τα 
όρια µας, ώστε να αυξάνεται το αίσθηµα της 
καταπίεσης µε ένα υπόστρωµα αδικίας. 
* Μερικοί προτιµούν να αντιδρούν προς το καθετί 
που ζητούν οι άλλοι.  
* Όσο πιο πολύ εξαρτηµένοι µπορούµε να είµαστε 
από τους άλλους, τόσο µεγαλύτερη επιτυχία θα έχουµε 
στο να νιώθουµε ανελεύθεροι και καταπιεσµένοι. 
  
Ετοιµασία: 
* Μείνετε σιωπηλοί – χωρίς επικοινωνία ή έκφραση 
αναγκών.  
* Καλλιεργήστε αισθήµατα αδικίας και 
παράπονου. 
  
Ψήσιµο: 
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* Σκεφτείτε συνέχεια πως οι άλλοι σας 
εκµεταλλεύονται. 
* Σκεφτείτε συνέχεια ότι δεν µπορείτε να πείτε 
«Όχι». 
* Ή (για άλλη γεύση) ότι δεν πρέπει ποτέ να πείτε 
«Ναι». 
 
Προσοχή να αποφύγετε: (Χαλούν τη συνταγή) 
* Αποφύγετε κάθε µορφή ειλικρινούς επικοινωνίας 
µε τους άλλους. 
* Αποµακρυνθείτε από την ιδέα ότι καθετί που κάνετε 
ή δεν κάνετε είναι τελικά δική σας ελεύθερη 
επιλογή. 
* Αντιδράστε έντονα προς τη συνειδητοποίηση ότι 
τελικά δεν µπορεί κανείς να σας καταπιέσει εκτός 
αν θέλετε ή χρειάζεστε κάτι απ’ αυτόν. 
 
Πώς να το σερβίρετε: 
* Να µην εκφράζουµε ποτέ τις ανάγκες µας ή, αν 
τις εκφράσουµε, να το κάνουµε µε παράπονο ή και 
θυµό. 
* Να παραπονιόµαστε στους άλλους για το πόσο 
καταπιεσµένοι και αδικηµένοι είµαστε. 
 
 
Υποσυνείδητη συνταγή για την απογοήτευση 

 
Υλικά: 
* Η βάση της συνταγής αυτής είναι η πεποίθηση ότι 
«χρειάζοµαι τους άλλους να είναι όπως τους 
πιστεύω / φαντάζοµαι / θέλω, για να είµαι 
καλά». 
* Ή «για να αξίζω, πρέπει να φτάσω στους 
στόχους µου». 
 
Προσθέτουµε σ’ αυτό τις εξής πεποιθήσεις: 
* Όταν οι άλλοι δεν ζουν σύµφωνα µε τις 
προσδοκίες µου, τότε µε προσβάλλουν και µε 
απογοητεύουν. 
* Αν εγώ δεν φτάσω στους στόχους µου, δεν 
αξίζω. 
* Δεν αξίζει να προσπαθήσω όταν οι άλλοι ή εγώ 
δεν είµαστε όπως νοµίζω ότι πρέπει να είµαστε ή όπως 
χρειάζοµαι να είµαστε για να νιώθω καλά. 
* Όλοι πρέπει να είναι όπως νοµίζω / χρειάζοµαι 
εγώ. 
  
Προαιρετικό: 
* Μερικοί βρίσκουν βοηθητικό να βάζουν υπερβολικά 
ψηλούς στόχους ή προσδοκίες για τον εαυτό τους ή 
τους άλλους. 
* Το να τρώµε πολλά γλυκά, ζάχαρη και άσπρο 
αλεύρι φέρνει στην επιφάνεια τις κρυφές γεύσεις της 
απογοήτευσης. 
* Όσες πιο πολλές προσκολλήσεις έχουµε, τόσο πιο 
επιτυχηµένη είναι η συνταγή. 
* Η εξάρτηση από τους άλλους µάς βοηθάει στην 
απογοήτευση. 
* Όπως επίσης η τάση να βάζουµε τους άλλους 
ψηλότερα από µας και να περιµένουµε πολλά απ’ 
αυτούς. 

* Να προσκολληθούµε σε άλλους για την ευτυχία, 
αξία και ασφάλειά µας. Διευκολύνει πολύ τη συνταγή. 
* Επίσης βοηθάει πολύ η αµφιβολία για την αξία και 
την ασφάλειά µας. 
 
Ετοιµασία: 
* Δηµιουργήστε µπόλικες προσδοκίες και 
απαιτήσεις από τους άλλους. 
* Δηµιουργήστε επίσης πολλές προσδοκίες και 
απαιτήσεις από τον εαυτό σας. 
* Θεοποιήστε τους άλλους για να µπορείτε τότε να 
βιώσετε την απογοήτευση. 
 
Ψήσιµο: 
* Σκεφτείτε πόσο οι άλλοι δεν είναι όπως 
περιµένετε / θέλετε / χρειάζεστε. 
* Σκεφτείτε πόσο εσείς δεν είστε όπως περιµένετε 
/ θέλετε / χρειάζεστε. 
* Νιώστε τον πόνο της προδοσίας. 
* Νιώστε τον πόνο της αποτυχίας. 
 
Προσοχή να αποφύγετε: 
* Αποφύγετε κάθε µορφή κατανόησης για τους 
άλλους και τον εαυτό σας. 
* Είναι σηµαντικό να µην θυµηθείτε ότι όλοι 
βρίσκονται σε µια διαδικασία εξέλιξης και δεν 
µπορούν να είναι τέλειοι. 
* Αγνοήστε το γεγονός ότι η «γοήτευση» οδηγεί στην 
απο-γοήτευση. 
 
Πώς να το σερβίρετε: 
* Με το αίσθηµα προδοσίας και αδικίας και κατά 
τις γιορτές µε κατάθλιψη. 
 
 

Υποσυνείδητη συνταγή για ενοχή 
 
Υλικά: 
* Η βάση της συνταγής είναι η πεποίθηση ότι «φταίω 
εγώ – δεν είµαι εντάξει, δεν αξίζω». 
 
Προσθέτουµε σ’ αυτό τα εξής υλικά: 
* Η πεποίθηση ότι δηµιουργούµε εµείς την 
πραγµατικότητα των άλλων και φταίµε για ό,τι 
συµβαίνει σ’ αυτούς. 
* Να κάνουµε στους άλλους αυτά που δεν θα θέλαµε 
να κάνουν σε µας. 
* Αµφιβολία για την αξία µας. 
* Ενοχές από τα παιδικά χρόνια. 
* Φόβο απόρριψης από τους άλλους. 
* Αίσθηση απόρριψης από το Θεό. 
* Προσκόλληση να κάνουµε πολλά πράγµατα για 
να αξίζουµε. 
* Προσκόλληση να είµαστε τέλειοι σε όλα. 
 
Προαιρετικό: 
* Να µην συγχωρούµε τους άλλους για τα λάθη 
τους – ώστε να µην συγχωρούµε τον εαυτό µας. 
* Να καλλιεργήσουµε το αίσθηµα της 
ξεχωριστότητας και αποξένωσης. 
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* Να έχουµε παράλογες απαιτήσεις από τον εαυτό 
µας – και τους άλλους – δυναµώνουν τη συνταγή. 
* Να διατηρούµε παράλογες πεποιθήσεις από τα 
παιδικά χρόνια όπου πιστεύαµε ότι πάντα εµείς 
φταίµε. 
* Να πιέσουµε τους άλλους να κάνουν αυτό που 
χρειαζόµαστε για να µην νιώθουµε ενοχές γι’ αυτούς 
και µετά να νιώθουµε ενοχή που τους καταπιέσαµε. 
* Να αξιολογούµε τον εαυτό µας µόνο µε τα 
αποτελέσµατα και ποτέ µε την ποιότητα της 
προσπάθειάς µας. 
* Να πιστεύουµε σε ένα θυµωµένο Θεό – Τιµωρό. 
  
Ετοιµασία: 
* Να κρατάµε πάντα στο νου µας ότι δεν είµαστε 
εντάξει. 
* Να υπονοµεύουµε την ευτυχία και επιτυχία µας. 
* Να νιώθουµε ανάξιοι της αγάπης και του σεβασµού 
των άλλων. 
* Να µην σεβόµαστε τον εαυτό µας. 
* Να ζηλεύουµε και να µισούµε τους άλλους ώστε να 
επιβεβαιώσουµε ότι δεν είµαστε καλοί. 
* Όταν κάτι πάει στραβά, να ψάξουµε να δούµε τι 
κάνουµε λάθος. 
* Να επαναλαµβάνουµε συχνά συνήθειες και 
εθισµούς – για τους οποίους νιώθουµε ενοχή. 
 
Ψήσιµο: 
* Να σκεφτόµαστε συνέχεια ότι κάναµε λάθη. 
* Να αγνοήσουµε ό,τι κάνουµε σωστό. 
 
Προσοχή να αποφύγετε: 
* Είναι σηµαντικό να µην θυµηθούµε όλες τις φορές 
που κάνουµε κάτι σωστό και καλό – χαλάει η 
συνταγή. 
* Επίσης να προσέξουµε να µην διερωτηθούµε πώς 
είναι δυνατόν να είµαστε υπεύθυνοι για τους άλλους 
και για τη δηµιουργία της πραγµατικότητάς τους. 
* Να µην συγχωρούµε ποτέ τους γονείς µας ή 
άλλους για τα λάθη τους – επειδή αυτό θα µας 
οδηγήσει στο να συγχωρήσουµε τον εαυτό µας. 
 
Πώς να το σερβίρετε: 
* Με σκυµµένο το κεφάλι. 
 
 
Συνειδητή συνταγή για αγνότητα και αθωότητα 

 
Υλικά: 
* Η βάση της συνταγής είναι η πεποίθηση ότι «είµαι 
µια έκφραση του Θεού, της Θείας ενέργειας στη 
γη». 
 
Προσθέτουµε σ’ αυτό τα εξής υλικά: 
* Να κάνουµε στους άλλους µόνο αυτό που θα 
θέλαµε να κάνουν σε µας. 
* Να µην κάνουµε ποτέ στους άλλους κάτι που δεν 
θα θέλαµε να κάνουν σε µας. 
* Να καλλιεργούµε το αίσθηµα της ενότητας και 
αγάπης. 

* Η συνειδητοποίηση ότι ο καθένας δηµιουργεί τη 
δική του πραγµατικότητα και κανενός άλλου. 
* Η συνειδητοποίηση ότι όλοι, σαν εκφράσεις του 
Θεού, αξίζουν αγάπη και σεβασµό. 
 
Προαιρετικό: 
* Να συγχωρούµε τον εαυτό µας και τους άλλους 
για ό,τι έχει γίνει στο παρελθόν. 
* Να καλλιεργούµε τη σχέση µας µε το Θεό και να 
νιώθουµε την αγάπη του Θεού για µας. 
* Να µας αρκεί να είµαστε εντάξει µε τη συνείδησή 
µας ακόµη κι όταν οι άλλοι είναι αρνητικοί µαζί µας. 
* Να πιστεύουµε σε έναν Θεό αγάπης και 
κατανόησης. 
 
Ετοιµασία: 
* Να απελευθερωθούµε από την ψευδαίσθηση ότι 
η αξία µας µετριέται µε τη γνώµη των άλλων ή µε 
άλλους εξωτερικούς παράγοντες. 
* Να απελευθερωθούµε από παράλογες 
απαιτήσεις από τον εαυτό µας και τους άλλους. 
* Να απελευθερωθούµε από λανθασµένα παιδικά 
συµπεράσµατα. 
* Να αγαπήσουµε τους άλλους και να τους 
βοηθήσουµε όσο µπορούµε περισσότερο – καθώς 
θυµόµαστε ότι µόνο αυτοί µπορούν να 
δηµιουργήσουν και να είναι υπεύθυνοι για την 
πραγµατικότητά τους. 
* Να αξιολογούµε τον εαυτό µας µόνο µε την 
ποιότητα της προσπάθειάς µας και ποτέ µε τα 
αποτελέσµατα.  
* Να κρατάµε πάντα στο νου µας ότι είµαστε όλοι 
εκφράσεις της Θείας συνειδητότητας. 
* Να χαιρόµαστε την ευτυχία και την επιτυχία τη 
δική µας και των άλλων. 
* Να νιώθουµε άξιοι της αγάπης και του σεβασµού 
των άλλων. 
* Να σεβόµαστε τον εαυτό µας και τους άλλους. 
 
Ψήσιµο: 
* Να κρατάµε γερά την αλήθεια ότι είµαστε όλοι 
Θεία συνειδητότητα. 
* Να αγαπάµε τους άλλους όπως είναι. 
 
Προσοχή να αποφύγετε: 
* Να αποφύγουµε κάθε µορφή προσκόλλησης ή 
εξάρτησης – αυτά µας κάνουν να συµπεριφερόµαστε 
αντίθετα µε τη συνείδησή µας. 
 
Πώς να το σερβίρετε: 
* Με αγάπη και ταπεινοφροσύνη. 
 
 

Συνειδητή συνταγή για την ειρήνη 
 

Υλικά: 
* Η βάση της συνταγής είναι η πεποίθηση ότι «είµαι 
ασφαλής και όλα είναι όπως πρέπει». 
 
Προσθέτουµε σ’ αυτό τις εξής πεποιθήσεις: 
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* Αξίζω αγάπη και σεβασµό όπως είµαι, σαν θεϊκή 
συνειδητότητα, σ’ αυτό το στάδιο της εξέλιξής µου. 
* Είµαι ασφαλής, σαν θεϊκή συνειδητότητα, σε όλες 
τις περιπτώσεις. 
* Όλα γίνονται σύµφωνα µε τους νόµους του 
σύµπαντος µε στόχο της εξέλιξή µας. 
* Το καθετί που έχει γίνει, γίνεται τώρα ή θα γίνει, 
ήταν, είναι και θα είναι ακριβώς αυτό που 
χρειάζοµαι για την εξέλιξή µου. 
* Ο καθένας είναι ο αποκλειστικός δηµιουργός της 
πραγµατικότητάς του. 
 
Προαιρετικό: 
* Η διατήρηση ενός υψηλού επιπέδου ενέργειας 
βοηθάει να διατηρούµε το συναίσθηµα της ειρήνης. 
* Συγχωρώντας και αγαπώντας τον εαυτό µας 
βοηθάει να κάνουµε το ίδιο στους άλλους. 
* Ο διαλογισµός, η προσευχή, η χαλάρωση και 
άλλες τεχνικές αυξάνουν την ηρεµία. 
* Η πίστη σε µια θεϊκή συνειδητότητα που δηµιουργεί 
τον καθένα και κατοικεί και εκφράζεται µέσα από τον 
καθένα – και τον εαυτό µας – σταθεροποιεί την 
ειρήνη. 
* Να συνειδητοποιούµε ότι έχουµε ακριβώς αυτά 
που χρειαζόµαστε για να είµαστε 
ικανοποιηµένοι. 
 
Ετοιµασία: 
* Να δέχοµαι τον εαυτό µου και τους άλλους όπως 
είµαστε. 
* Να δεχτώ αυτό που έχω. 
* Να µάθω να δηµιουργώ αυτά που θέλω. 
 
Ψήσιµο: 
* Να σκεφτώ όλα αυτά για τα οποία µπορώ να νιώθω 
ευγνωµοσύνη. 
* Να νιώθω εσωτερική ασφάλεια. 
* Να νιώθω αυτοπαραδοχή. 
* Διαλογισθείτε και προσευχηθείτε καθηµερινά. 
 
Προσοχή να αποφύγετε: 
* Απελευθερωθείτε από την ψευδαίσθηση ότι θα 
ήσασταν καλύτερα σε άλλες συνθήκες. 
* Αποφύγετε κάθε ψευδαίσθηση ότι κάποιος άλλος 
είναι υπεύθυνος για το πώς νιώθουµε εµείς. 
* Η προσκόλληση και η εξάρτηση τείνουν να 
χαλούν τη συνταγή. 
* Ο φόβος και η ενοχή είναι οι εχθροί της ειρήνης. 
 
Πώς να το σερβίρετε: 
* Με το βλέµµα σας και µε ήρεµες λέξεις και 
πράξεις. 
 

Συνειδητή συνταγή για την αγάπη 
 

Υλικά: 
* Η βάση της συνταγής είναι η πεποίθηση ότι «είµαι 
ασφαλής σε κάθε περίπτωση και ότι όλοι είναι 
αδέλφια µου στην πορεία της εξέλιξης». 
 
Προσθέτουµε σ’ αυτό τις εξής πεποιθήσεις: 

* Όλοι αξίζουµε αγάπη και σεβασµό όπως είµαστε σ’ 
αυτό το στάδιο της εξέλιξής µας. 
* Όλοι κάνουµε ό,τι µπορούµε µε τις γνώσεις, τους 
προγραµµατισµούς, τις προσκολλήσεις και τα παιδικά 
βιώµατά µας. 
* Είµαστε όλοι εκφράσεις της µίας θεϊκής 
συνειδητότητας σε µια διαδικασία εξέλιξης. 
* Η αγάπη είναι η ευτυχία. 
* Είµαι ο αποκλειστικός δηµιουργός της 
πραγµατικότητάς µου. 
  
Προαιρετικό: 
* Διατηρώντας ένα υψηλό επίπεδο ενέργειας 
βοηθάει να διατηρούµε την αγάπη. 
* Η συγχώρεση και η αγάπη προς τον εαυτό µας 
µάς βοηθάει να κάνουµε το ίδιο στους άλλους. 
* Συχνά η ελεύθερη έκφραση µέσα από το χορό και 
το τραγούδι ανοίγει την καρδιά. 
* Η πίστη σε µια θεϊκή συνειδητότητα που δηµιουργεί 
τον καθένα και κατοικεί και εκφράζεται µέσα από τον 
καθένα – και τον εαυτό µας – κάνει την αγάπη να 
σταθεροποιηθεί. 
* Είναι σηµαντικό να θυµόµαστε ότι οι άλλοι είναι 
υπεύθυνοι για την πραγµατικότητά τους και ότι 
δεν µπορούµε εµείς να δηµιουργήσουµε την υγεία ή 
την επιτυχία τους. 
* Επίσης καµιά φορά χρειάζεται να µάθουµε να λέµε 
«Όχι» µε αγάπη, για να µπορούµε να αγαπάµε. 
* Βοηθάει επίσης να χαιρόµαστε για τις επιτυχίες 
των άλλων. 
 
Ετοιµασία: 
* Προσφέρετε βοήθεια στους άλλους όποτε 
µπορείτε. 
* Εκφράστε τα θετικά σας συναισθήµατα και τις 
ευχές σας µε λόγια αλλά και µε πράξεις. 
 
Ψήσιµο: 
* Φέρτε τους ανθρώπους στο νου σας και 
καλλιεργήστε το αίσθηµα της αγάπης γι’ αυτούς 
και της ευγνωµοσύνης για την ύπαρξή τους. 
* Σκεφτείτε τις θετικές ιδιότητες των άλλων. 
* Προσεύχεστε για τους άλλους τακτικά. 
 
Προσοχή να αποφύγετε: 
* Αποφύγετε κάθε ψευδαίσθηση ότι κάποιος άλλος 
είναι υπεύθυνος για το πώς νιώθουµε εµείς. 
* Η προσκόλληση και η εξάρτηση τείνουν να 
χαλούν τη συνταγή. 
* Το ίδιο και φόβος της καταπίεσης, εκµετάλλευσης ή 
εγκατάλειψης. 
* Θα χρειαστεί να απελευθερωθούµε από τον 
εγωισµό, την ξεχωριστότητα και οποιαδήποτε 
συναισθήµατα ανωτερότητας ή κατωτερότητας 
– µόνο µέσα στην ενότητα και την ισότητα υπάρχει η 
αγάπη. 
 
Πώς να το σερβίρετε: 
* Με το βλέµµα σας, µε θετικές ευχές και 
αναγνώριση του µεγαλείου του άλλου. Επίσης µε 
πράξεις και θυσίες που γίνονται από και µε αγάπη. 
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Από το Βιβλίο 
Η ΕΛΕΥΘΕΡΙΑ ΝΑ ΕΙΣΑΙ Ο ΕΑΥΤΟΣ ΣΟΥ 

 
Ποια είναι η λύση; 
 
Η προφανής λύση είναι να θυµηθούµε την αλήθεια. 
Τα δυσάρεστα και τα ευχάριστα συναισθήµατά µας 
µπορούν να µας βοηθήσουν σ’ αυτό. 
 
Α. Χρειάζεται απλά να µάθουµε να κάνουµε αυτό 
που µας κάνει να νιώθουµε ευτυχισµένοι και να 
µάθουµε να αποφεύγουµε αυτό που µας κάνει 
δυστυχισµένους. 
 
Κάποιοι µπορεί να το θεωρήσουν αυτό εγωιστικό, αλλά 
στην πραγµατικότητα δεν µπορούµε να κάνουµε κάτι 
που κάνει τους άλλους δυστυχισµένους ενώ 
ταυτόχρονα εµείς νιώθουµε ευτυχισµένοι, τουλάχιστον 
σε ένα βαθύτερο επίπεδο. Είναι στην πραγµατικότητα 
αδύνατο να είµαστε ευτυχισµένοι στο κέντρο της 
ύπαρξής µας, όταν οι πράξεις µας βλάπτουν τους 
άλλους. Εποµένως ένας δρόµος εξέλιξης είναι να 
κάνουµε αυτό που µας κάνει ευτυχισµένους. Και αυτό 
που µας κάνει ευτυχισµένους εξελίσσεται καθώς 
ωριµάζουµε συναισθηµατικά, νοητικά και πνευµατικά. 
 
Β. Όταν νιώθουµε δυσάρεστα συναισθήµατα, 
χρειάζεται απλώς να θέσουµε στον εαυτό µας λίγα 
ερωτήµατα. 
 
1.    Ποιο είναι το µάθηµά µου εδώ; 
 
Νιώθω δυστυχισµένος επειδή χρειάζεται να µάθω να 
αλλάξω αυτό που συµβαίνει ή επειδή χρειάζεται να 
µάθω να είµαι ευτυχισµένος σε ό,τι µε αφορά 
ανεξάρτητα από το τι συµβαίνει. 
 
Στην περίπτωση που νιώθουµε ότι το µάθηµά µας είναι 
να αλλάξουµε αυτό που συµβαίνει, τότε εφαρµόζουµε 
την τεχνική που αναφέραµε νωρίτερα για να 
προσελκύσουµε αυτό που θέλουµε νιώθοντας 
ευγνωµοσύνη για όλα όσα έχουµε και µετά 
ευγνωµοσύνη που τώρα έχουµε εκδηλώσει την αλλαγή 
που θέλουµε να προσθέσουµε στην πραγµατικότητά 
µας. Και επιπλέον κάνουµε όλες τις απαραίτητες 
ενέργειες για να πραγµατοποιήσουµε αυτό που 
θέλουµε. 
 
Χρειάζεται επίσης να θυµόµαστε ότι προϋπόθεση να 
δηµιουργήσουµε αυτό που θέλουµε είναι να είµαστε 
ευτυχισµένοι και να νιώθουµε ευγνωµοσύνη για αυτά 
που έχουµε ήδη – ακόµη και αυτό που θέλουµε να 
αλλάξουµε. Απορρίπτοντας κάτι, κάποιον ή κάποια 
όψη του εαυτού µας είναι ο πιο σίγουρος τρόπος να το 
δυναµώσουµε και να το εµποδίσουµε να αλλάξει. 
 
Στην περίπτωση που νιώθουµε ότι χρειάζεται επίσης να 
µάθουµε να απελευθερωνόµαστε από τα 
συναισθήµατά µας, τότε µπορούµε να συνεχίσουµε µε 
τις ακόλουθες ερωτήσεις. 
 

2. Ποια συναισθήµατα έχω εδώ; 
 
3. Ποιο είναι το ερέθισµα που µε κάνει να νιώθω 
έτσι; Τι ακριβώς συµβαίνει που πυροδοτεί αυτά τα 
συναισθήµατα; Η απάντηση µπορεί να βρεθεί στο 
παρελθόν, το παρόν ή ακόµη και στο µέλλον αν έχουµε 
άγχος ή φόβο για κάτι που µπορεί να συµβεί. Η 
απάντηση µπορεί να είναι ακόµη και κάποια σκέψη 
µας. 
 
4. Σε τι είµαι προσκολληµένος εδώ που µε κάνει 
να νιώθω δυστυχία; Τι πιστεύω ότι πρέπει να συµβεί ή 
να µην συµβεί; Τι πιστεύω ότι πρέπει να έχω ή να µην 
έχω για να είµαι ευτυχισµένος εδώ; 
 
5. Σε ποιο ρόλο (ρόλους) είµαι προσκολληµένος εδώ 
που δηµιουργεί αυτές τις πεποιθήσεις και 
προϋποθέσεις για την ευτυχία µου; 
 
6. Τότε απλά θυµόµαστε ότι δεν είµαστε οι 
ρόλοι, µε τους οποίους έχουµε ταυτιστεί και οι οποίοι 
δηµιουργούν τις πεποιθήσεις, τις ανάγκες και τους 
περιορισµούς, που προκαλούν τα αρνητικά µας 
συναισθήµατα. 
 
7. Θυµόµαστε ότι είµαστε θεϊκή συνειδητότητα 
που έχει ενσαρκωθεί προσωρινά σε αυτό το σώµα για 
να παίξουµε αυτούς τους ρόλους και να µάθουµε και να 
δηµιουργήσουµε µέσα απ’ αυτούς, αλλά η ασφάλεια 
και η αξία µας δεν σχετίζονται µε κανένα τρόπο µαζί 
τους. Ακριβώς όπως ένας ηθοποιός δεν πεθαίνει στην 
πραγµατικότητα και δεν υποφέρει όταν το υπαγορεύει 
ο ρόλος τους σε ένα δράµα όπου συµµετέχει. 
 
Εµείς δίνουµε σε εξωτερικές καταστάσεις τη 
δύναµη να µας επηρεάζουν 
 
Ας πούµε, για παράδειγµα, ότι έχουµε προσκόλληση 
στην αποδοχή, αγάπη και σεβασµό ενός συγκεκριµένου 
ανθρώπου. Δίνουµε µεγάλη σηµασία στο να έχουµε 
αυτή τη θετική συµπεριφορά από αυτό το 
συγκεκριµένο άτοµο, επειδή έχουµε ταυτιστεί µε το 
ρόλο µας σε σχέση µε αυτόν τον άνθρωπο σαν γονιός, 
παιδί, σύντροφος, συγγενής ή φίλος. Δεν έχουµε 
προσκόλληση να πάρουµε την ίδια υποστήριξη και 
αγάπη από τον υπάλληλο στο κατάστηµα ή έναν ξένο 
στο δρόµο. Ο νους µας δέχεται να µην µας αγαπούν και 
να µην µας αποδέχονται αυτά τα άτοµα. Είναι µια ιδέα 
στο νου µας ότι πρέπει να έχουµε την αγάπη και το 
σεβασµό από αυτούς τους συγκεκριµένους ανθρώπους 
λόγω της ταύτισής µας µε αυτούς τους ρόλους. 
 
Βέβαια, πάντα θα προτιµούµε να µας αγαπούν και να 
µας σέβονται εκείνοι που θεωρούµε σηµαντικούς, αλλά 
συγχρόνως χρειάζεται να συνειδητοποιήσουµε ότι η 
αξία, η ασφάλεια και η ευτυχία µας δεν εξαρτώνται 
από αυτό, εκτός κι αν το επιτρέψουµε. 
 
Αν είµαστε ταυτισµένοι µε το ρόλο του γονιού, δεν 
µπορούµε να ηρεµήσουµε και να είµαστε ευτυχισµένοι 
όταν το παιδί µας δεν είναι καλά ή ευτυχισµένο µαζί 
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µας. Σκεφτόµαστε, «Είµαι ο γονιός αυτού του παιδιού 
και είµαι υπεύθυνος για την πραγµατικότητά του. Αν 
δεν είναι καλά, επιτυχηµένο και ευτυχισµένο, τότε έχω 
αποτύχει. Δεν αξίζω. Αισθάνοµαι ενοχή, ντροπή και 
αυτοαπόρριψη. Και ακόµη είµαι θυµωµένος µαζί του 
που δεν µε ακούει και δεν κάνει αυτό που πρέπει για να 
είναι εντάξει. Η αξία µου στην κοινωνία εξαρτάται από 
το παιδί µου.» Τότε νιώθουµε την ανάγκη να ελέγχουµε 
την αθάνατη ψυχή, µε την οποία έχουµε συµφωνήσει 
να παίξει το ρόλο του παιδιού µας σ’ αυτή τη ζωή. Και 
τότε το παιδί µας αντιδράει και ο κύκλος συνεχίζεται. 
 
Δεν είµαστε γονείς, δεν είµαστε παιδιά. Εναλλάσσουµε 
αυτούς τους ρόλους µε αδελφές εξελισσόµενες ψυχές 
εκατοντάδες φορές µέσα στις ενσαρκώσεις µας, 
αλλάζοντας θέσεις ως προς το ποιος θα είναι ο γονιός, 
ποιος το παιδί, ποιος ο άνδρας και η γυναίκα, ποιοι οι 
συγγενείς µας. Αυτή είναι µια συνεχιζόµενη διαδικασία 
συµφωνιών, στις οποίες είµαστε απλά ο ένας το 
ερέθισµα του άλλου για την αµοιβαία πορεία 
ανάπτυξης µας. 
 
Δεν µπορούµε να δηµιουργήσουµε ευτυχία, υγεία ή 
επιτυχία για µια άλλη ψυχή. Ούτε εκείνοι µπορούν να 
δηµιουργήσουν τη δική µας υγεία και ευτυχία. Έχουµε 
κάνει αυτές τις συµφωνίες να είµαστε µαζί, να 
µαθαίνουµε την αγάπη, το σεβασµό και το µοίρασµα, 
αλλά δεν µπορούµε να δηµιουργήσουµε ο ένας την 
πραγµατικότητα του άλλου. 
 
Η πρόκλησή µας 
 
Η πρόκλησή µας είναι να παίξουµε αυτούς τους ρόλους 
µε αγάπη και σεβασµό για τους άλλους και τον εαυτό 
µας, χωρίς να χάσουµε την επίγνωσή µας για το 
γεγονός ότι δεν είµαστε αυτοί οι ρόλοι. Τα παιδιά 
µας έχουν γεννηθεί και πεθάνει χιλιάδες φορές. 
Υπήρξαν παιδιά µας και συγγενείς µας, ακόµη και ξένοι 
σε άλλες ζωές. Ήµασταν άνδρες και γυναίκες σε 
διάφορες ζωές και οι σύντροφοί µας είχαν χιλιάδες 
σχέσεις αγάπης, άλλοτε µε µας και άλλοτε µε άλλες 
ψυχές σε άλλες ζωές. 
 
Κανείς δεν µας ανήκει και εµείς δεν µπορούµε να 
ανήκουµε σε κανέναν. Αυτό δεν χρειάζεται να 
ερµηνευτεί σαν άδεια για ελεύθερο σεξ, αλλά απλά σαν 
συνειδητοποίηση ότι αν και έχω συµφωνήσει να έχω 
σχέση αποκλειστικής αγάπης µε µια άλλη ψυχή, αυτή η 
ψυχή δεν ανήκει σε µένα και ότι µπορώ να έχω µια ζωή 

γεµάτη νόηµα και ευτυχία ακόµη κι αν για κάποιο λόγο 
αυτή η ψυχή φύγει από τη ζωή µου. Επίσης η ασφάλεια 
και η αξία µου είναι εσωτερικές ιδιότητες και δεν έχουν 
να κάνουν µε την ύπαρξη ή τη συµπεριφορά αυτού του 
ανθρώπου. 
 
Ακολουθώντας κάθε συναίσθηµα στην πηγή του 
 
Κάθε δυσάρεστο συναίσθηµα είναι µια ευκαιρία να το 
ακολουθήσουµε πίσω στην πηγή του, για να 
ανακαλύψουµε ποιο είναι το συναίσθηµα, ποια 
προσκόλληση ή και πεποίθηση το δηµιουργεί και ποιος 
ρόλος δηµιουργεί την προσκόλληση. Μετά θυµόµαστε 
ότι δεν είµαστε αυτός ο ρόλος, αλλά µια αιώνια ψυχή 
που παίζει προσωρινά αυτόν το ρόλο για λόγους 
εξέλιξης. 
 
Όταν το θυµόµαστε, αφήνουµε αυτόν το ρόλο και 
διευρυνόµαστε πέρα απ’ αυτόν, επιτρέποντας στον 
εαυτό µας να βιώσει την αληθινή του φύση πέρα απ’ 
αυτόν το ρόλο, που αποτελεί ένα µικρό µέρος της 
πραγµατικότητάς µας. Παίζουµε πολλούς ρόλους 
συγχρόνως και είµαστε µεγαλύτεροι από το ολικό 
άθροισµα των ρόλων µας. Είµαστε ταυτόχρονα γονείς, 
σύντροφοι, παιδιά, συγγενείς, φίλοι, επαγγελµατίες, 
θρησκευτικά, πολιτικά ή πνευµατικά όντα, άνδρες ή 
γυναίκες κλπ. Αυτό που είµαστε δεν µπορεί να 
περιοριστεί σε κανένα από αυτά τα µέρη. Αυτά είναι 
όλα ρόλοι που επιλέξαµε να παίξουµε για κάποια 
χρονική περίοδο. 
 
Κάθε συναίσθηµα είναι µια ενεργειακή γραµµή 
προς την αλήθεια 
 
Η αγάπη και η ευγνωµοσύνη µάς συνδέουν µε την 
αλήθεια ότι στην πραγµατικότητα είµαστε µία 
ενέργεια, µία συνειδητότητα και ότι τελικά έχουµε όλα 
όσα χρειαζόµαστε για να είµαστε ευτυχισµένοι. Τα 
δυσάρεστα συναισθήµατα µάς δραστηριοποιούν να 
κάνουµε αλλαγές στη ζωή µας και σε ό,τι έχουµε 
δηµιουργήσει. Χρησιµεύουν επίσης για να µας 
υπενθυµίζουν την αληθινή πνευµατική µας φύση και 
την απελευθέρωση από την ταύτιση µε τους 
προσωρινούς ρόλους, που έχουµε επιλέξει να παίζουµε 
για την πορεία εξέλιξής µας. 
  
 
 

 


