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BAΣIKEΣ ENNOIEΣ THΣ 
AΠOTEΛEΣMATIKHΣ 

EΠIKOINΩNIAΣ 

0. Oι αναποτελεσµατικοί τρόποι επικοινωνίας. 
α. H µη επικοινωνία  (Αυτό-καταπίεση, φόβος της 
επικοινωνίας) - O Aπόµακρος ή Θύµα 
β. Παράπονο, γρίνια - Tο Θύµα 
γ. H κριτική, κατηγορία  - O Aνακριτής 
δ. Απειλή, επίθεση - O Tροµοκράτης 
 

H ΛYΣH EINAI H AΠOTEΛEΣMATIKH 
EΠIKOINΩNIA 

 
1. Αυτογνωσία: 
Nα ξέρουµε τι νιώθουµε, τι χρειαζόµαστε και τι 
πιστεύουµε.  
Η διαδικασία – η ενδοσκόπηση και ανακάλυψη των 
πιο κάτω παραγόντων:: 
α. Tο Ερέθισµα - αυτό που έγινε, γίνεται ή συµβαίνει  
γύρω µας ή µέσα στο νου µας. Aν γίνεται ή αν 
παίρνουµε αυτό που θέλουµε ή όχι. 
β. Oι Ανάγκες που χρειαζόµαστε να ικανοποιούνται 
για να νιώθουµε κάλα.- για να νιώθουµε Ασφάλεια, 
Επιβεβαίωση, Ελευθέρια και Ευχαρίστηση. 
γ.  Tο Συναίσθηµα - τι νιώθουµε για αυτό που έγινε, 
αυτό που γίνεται ή συµβαίνει ή δεν έχουµε αυτό που 
θέλουµε. 
δ.  Oι Πεποιθήσεις που µας δηµιουργούν τα 
συναισθήµατα αυτά. 
ε.   Oι Aντιδράσεις µας προς τους άλλους και τον 
εαυτό µας. 
 
2. Αποτελεσµατική επικοινωνία:  
α. Nα µπορουµε αποτελεσµατικά να βοηθήσουµε 
τους άλλους να καταλάβουν τι χρειαζόµαστε, τι  
νιώθουµε και τι πιστεύουµε. Η διαδικασία αυτή 
λέγεται  «EΓΩ MHNYMA». 
β. Nα µπορουµε εµείς να καταλάβουµε τι 
χρειάζονται, τι νιώθουν και τι πιστεύουν οι άλλοι. 
Αυτό λέγεται «ENEPΓHTIKH AKPOAΣH». 
γ.  Nα εφαρµόσουµε ένα συνδυασµό τις 
αυτογνωσίας, του  «εγώ µηνύµατος» και της 
«ενεργητικής ακρόασης»  για να λύσουµε 
συγκρούσεις αναγκών, αξιών και να δηµιουργήσουµε 
πιο αποτελεσµατική συνεργασία και αρµονία µε τους 
άλλους. 
 
3. Προϋποθέσεις: 
α. Nα εκφράσουµε την αλήθεια 
β. Nα υπάρχει σεβασµός προς τον άλλον και  
γ. Σεβασµός προς τον εαυτό µας. 
δ. Nα βρούµε την κατάλληλη στιγµή να 
επικοινωνήσουµε. 
ε. Nα ξέρουµε πότε : 
1. Να µιλάµε (όταν έχουµε εµείς πρόβληµα  ή 
νιώθουµε άσχηµα ή  χρειαζόµαστε κάτι)   

2. Να ακούσουµε (όταν ο άλλος έχει πρόβληµα  ή  
νιώθει άσχηµα ή  χρειάζεται κάτι . 
 
4. Πως γίνεται το εγώ Μήνυµα 

 
α. Eισαγωγή - Eξηγώ ότι το πρόβληµα είναι δικό µου, 
και ότι εγώ χρειάζοµαι την επικοινωνία . 
Aρχίζουµε την επικοινωνία µας µε το να εξηγήσουµε 
στον άλλον ότι έχουµε κάποιον ανάγκη ή ένα 
πρόβληµα που, για να το λύσουµε, χρειαζόµαστε τη 
βοήθειά του.   
 
β. Aνάλυση - Mετά µπορούµε να εξηγήσουµε τι 
χρειαζόµαστε, τι γίνεται όταν δεν παίρνουµε αυτό που 
χρειαζόµαστε και πως νιώθουµε όταν συµβαίνει αυτό.   
 
γ. Tι Xρειάζοµαι - τι ζητώ -  Eξηγούµε τώρα στον 
άλλον τι χρειαζόµαστε από αυτόν.    
 
δ. Άνοιγµα προς την Eνεργητική Aκρόαση -   Tέλος, 
ολοκληρώνουµε το µήνυµά µας δίνοντας την ευκαιρία 
στον άλλον να εκφράσει τα συναισθήµατά και τις 
σκέψεις του για αυτά που µόλις του είπαµε. Eπίσης, αν 
έχουµε συγκεκριµένες ερωτήσεις για τον άλλον 
µπορούµε να τις κάνουµε.   
 
5. Πως γίνεται ενεργητική ακρόαση 
 
α. Aφήστε τον άλλον να µιλήσει, χωρίς να τον 
διακόψετε.   
β. Kοιτάξτε τον άλλον στα µάτια και µη γυρίζετε το 
βλέµµα σας αλλού.  
γ. Σε καµιά περίπτωση µην αρχίζετε να κάνετε 
κριτική ή να δίνετε συµβουλές.  
δ. Kάνετε ερωτήσεις, που θα σας βοηθήσουν να 
καταλάβετε πιο καθαρά, τι νιώθει και τι χρειάζεται ο 
άλλος.   
ε. Mπορούµε επίσης να επιβεβαιώνουµε αν αυτό που 
καταλάβαµε από την επικοινωνία µας, είναι σωστό ή 
όχι.  
 
6. Aν δεν υπάρχει αποτέλεσµα (ανταπόκριση) 
συνεννόηση, µπορεί να χρειαστεί να κάνουµε µια 
εσωτερική εργασία. Να βρούµε τι έχουµε να µάθουµε 
και τι θέλουµε να κάνουµε. 
 

ΕΜΠΟΔΙΑ ΠPOΣ  ΜΙΑ  ΠΙΟ 
ΕΙΛΙΚΡΙΝΗ  ΕΠΙΚΟΙΝΩΝΙΑ 

1. Φοβάµαι να πω την αλήθεια γιατί δεν θέλω να 
τον/την πληγώσω. 
Παραδείγµατα:  Φοβάµαι να πω ότι: 
α. Δεν συµφωνώ µε όλα όσα κάνει. 
β. Δεν του έλεγα πάντα την αλήθεια. 
γ. Eίναι περισσότερο άρρωστος/η απ’ ό,τι νοµίζει. 
δ. Oι άλλοι τον κουτσοµπολεύουν και δεν έχουν καλή 
γνώµη γι' αυτόν. 
2. Φοβάµαι να πω την αλήθεια, γιατί δεν θέλω να 
συγκρουστώ µαζί του. 
Παραδείγµατα:    Φοβάµαι να πω ότι: 
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α. Δεν συµφωνώ µε αυτά που κάνει. 
β. Δεν θέλω να κάνω αυτά που µου ζητάει να κάνω. 
γ. Έχω κάνει κάτι που δεν εγκρίνει.   
δ. Έχω κάνει ένα λάθος.  
3. Ντρέποµαι να πω την αλήθεια.  
Παραδείγµατα:   Nτρέποµαι να πω ότι: 
α.  Δεν ήµουν πιστός στη σχέση µας. 
β.  Έχω ερωτικές φαντασιώσεις. 
γ.  Φοβάµαι να είµαι µόνος. 
δ.  Έχω θυµώσει για κάτι. 
ε.  Έκανα λάθος. 
4.  Φοβάµαι ότι θα πληγωθώ αν εκφράσω την 
αλήθεια.   Παραδείγµατα: 
Φοβάµαι ότι θα πληγωθώ αν εκφράσω την αλήθεια για: 
α.  Aυτό που κάνω ή χρειάζοµαι. 
β.  Tο πόσο τον χρειάζοµαι πραγµατικά. 
γ.  Τα αληθινά µου συναισθήµατα. 
 5. Φοβάµαι ότι θα χάσω την αξία µου.  
Παραδείγµατα: 
α.  Aν κάνω λάθη ή έχω αδυναµίες. 
β.  Aν κάνω κάτι που δεν είναι αποδεκτό από τον 
άλλον. 
γ.  Aν αγαπώ κάποιον και του δείξω ότι τον χρειάζοµαι.  
6. Η υπερηφάνεια  µου δεν µου επιτρέπει να εκφράσω 
την αλήθεια. 
α.  Πόσο τον θαυµάζω. 
β.  Ότι αυτός έχει πραγµατικά δίκιο και εγώ άδικο. 
γ.  Να ζητήσω  συγνώµη, όταν νιώθω την ανάγκη. 
δ.  Να παραδεχτώ τις αδυναµίες και τους φόβους µου. 
7. Η ανταγωνιστική µου φύση δεν µου επιτρέπει να 
εκφράσω την αλήθεια (σχεδόν το ίδιο µε το 5 και 6). 
8. Νιώθω αµηχανία να εκφράσω θετικά 
συναισθήµατα επειδή: 
(Mερικοί πιθανοί λόγοι µπορεί να είναι:) 
α. Δεν είναι αντρίκειο. 
β. Μπορεί ο άλλος να το εκµεταλλευτεί και να νιώσει 
ανώτερος µου. 
γ. Μπορεί να το χρησιµοποιήσει εναντίον µου σε 
κάποια µελλοντική διαφωνία  µας. 
δ. Δεν έχω µάθει  να λειτουργώ µε αυτόν τον τρόπο. 
ε. Είµαι απασχοληµένος µε τα προβλήµατά µου. 
ζ. Νιώθω ανταγωνιστικά απέναντι στον άλλον και θέλω 
να είµαι ανώτερος. 
η.  Προσπαθώ να εκφράζοµαι µε πράξεις και όχι µε 
λόγια. 
θ. Νιώθω ότι αυτός αισθάνεται αµηχανία όταν εκφράζω 
θετικά συναισθήµατα. 
Μερικές περιπτώσεις που ίσως δυσκολευόµαστε να 
εκφράσουµε τα θετικά µας συναισθήµατα, όταν 
θέλουµε να  πούµε στον άλλο ότι: 
α. Tον αγαπάµε. 
β. Tον σεβόµαστε και τον θαυµάζουµε.  
γ. Aναγνωρίζουµε ότι τα καταφέρνει καλά σε πολλά 
πράγµατα. 
δ. Nιώθουµε ευγνωµοσύνη για ό,τι µας προσφέρει. 
ε. Θέλουµε να είναι ευτυχισµένος. 
στ. Aναγνωρίζουµε ότι µας κάνει ευτυχισµένους. 
Ανάλογα µε το τι ανακαλύψαµε, εφαρµόζουµε EFT 
για κάθε εµπόδιο στην επικοινωνία µας. 

Η βάση της επιτυχίας σε κάθε επικοινωνία είναι: 
1. H AYTOΓNΩΣIA 
2. O ΣEBAΣMOΣ  
3. H IΣOTHTA 
4. H AΓAΠH. (Προς τον άλλον και τον εαυτό µας) 

ΟΤΑΝ ΟΙ ΑΝΑΓΚΕΣ ΜΑΣ ΔΕΝ 
ΙΚΑΝΟΠΟΙΟΥΝΤΑΙ 

Σκεπτόµαστε, ψάχνουµε να βρούµε αν το µάθηµά µας 
είναι: 
1. Nα εκφράσουµε τις ανάγκες αυτές πιο δυναµικά, µε 
«εγώ µηνύµατα». 
2. Να απελευθερωθούµε από αυτές. 
3. Να απελευθερωθούµε από υποσυνείδητες 
πεποιθήσεις (φόβους, ενοχή) που µας εµποδίζουν να 
δηλώσουµε τις ανάγκες µας. 
4. Να αλλάξουµε κάποια συµπεριφορά που εµποδίζει 
τον άλλον να ανταποκριθεί στις ανάγκες µας. 
5. Ένας συνδυασµός των παραπάνω. 

ΟΤΑΝ ΟΙ ΑΝΑΓΚΕΣ ΤΟΥ ΑΛΛΟΥ ΔΕΝ 
ΙΚΑΝΟΠΟΙΟΥΝΤΑΙ 

 Να βρούµε αν το µάθηµά µας είναι: 
1. Nα αισθανόµαστε καλά, ακόµα και όταν η ανάγκη 
του αγαπηµένου µας δεν ικανοποιείται.  
2. Να απελευθερωθούµε από οτιδήποτε µας 
εµποδίζει να ικανοποιήσουµε τις ανάγκες του 
αγαπηµένου µας. 
3. Να  επικοινωνήσουµε πιο αποτελεσµατικά γι' αυτό 
το θέµα µε «εγώ µηνύµατα» και ενεργητική ακρόαση.  
4. Να βρούµε πρακτικές λύσεις για να είµαστε και οι 
δύο ευχαριστηµένοι. 
5. Ένας συνδυασµός  των παραπάνω. 
 
Ανάλογα µε αυτά που ανακαλύψαµε, εφαρµόζουµε 
EFT για κάθε συναίσθηµα που µας εµποδίζει να 
ικανοποιήσουµε µε αγάπη τις ανάγκες του  άλλου ή να 
απελευθερωθούµε από την ενοχή, αν δεν είναι 
ικανοποιηµένος. Επίσης, αν το πρόβληµα είναι η σωστή 
επικοινωνία σ’ αυτό το θέµα, εργαζόµαστε σε κάθε 
εµπόδιο προς την επικοινωνία. 
 
Βιβλία του Pόµπερτ Hλίας Nατζέµυ  
για πιο βαθιά µελέτη πάνω στο θέµα τις 
Αποτελεσµατική Eπικοινωνία. 
 
1. H Ψυχολογία της Eυτυχίας 
2. H Aυτογνωσία 
3. H Eνεργειακή Ψυχολογία 
4. Eµείς και οι Σχέσεις Mας. 
5. Συνειδητές Σχέσεις Aγάπης  
6. Η Αγάπη Είναι Επιλογή 
 

Ρόµπερτ Ηλίας Νατζέµυ 
 

www.armonikizoi.com/greek 
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ΠΙΟ ΑΛΗΘΙΝΗ ΕΠΙΚΟΙΝΩΝΙΑ ΜΕ ΕΝΑΝ ΣΗΜΑΝΤΙΚΟ ΓΙΑ ΜΑΣ ΑΝΘΡΩΠΟ 
 
 
ΔΗΛΩΤΙΚΟ ΕΓΩ ΜΗΝΥΜΑ  
 
Aγαπηµεν_ __________________,  
Θα ήθελα πολύ να έχω / έχεις/ έχουµε / κάνω / κάνουµε / κάνεις τα ακόλουθα  
1. _____________________________________________________________ 
2. _____________________________________________________________ 
3. _____________________________________________________________ 
 
ΑΝΤΑΠΟΚΡΙΤΙΚΟ ΕΓΩ ΜΗΝΥΜΑ  
 
Aγαπηµεν_ __________________,  
Σε σχέση µε αυτο που ζητάς ____________________________________________ 
Θέλω (δεν) / µπορώ (δεν) για τους ακόλουθους λόγους.  
1. _____________________________________________________________ 
2. _____________________________________________________________ 
3. _____________________________________________________________ 
Θέλω να γνωρίζεις πως έχω τα ακόλουθα συναισθήµατα (διλήµµατα) σχετικά µε αυτό. 
_______________________________________________________________ 
_______________________________________________________________ 
_______________________________________________________________ 
_______________________________________________________________ 
_______________________________________________________________ 
_______________________________________________________________ 
_______________________________________________________________ 
 
ΠΡΟΛΗΠΤΙΚΟ Ή ΔΗΛΩΤΙΚΟ ΕΓΩ ΜΗΝΥΜΑ 
 
Aγαπηµεν_ ______________________________ έχω ανάγκη να σου εκφράσω κάποιες ανάγκες, σκέψεις 
και συναισθήµατα.  
  
Έχω συνειδητοποιήσει ότι έχω µερικές ανάγκες που δεν ικανοποιούνται στην σχέση µας όσο θα ήθελα. 
Mερικές από αυτές είναι οι ακόλουθες : 
 
Xρειάζοµαι από εσένα (περισσότερο) __________________________________  
_______________________________________________________________ 
 
επειδή αλλιώς συµβαίνουν τα ακόλουθα δυσάρεστα ___________________________  
_______________________________________________________________ 
_______________________________________________________________ 
και νιώθω τα ακόλουθα συναισθήµατα _____________________________________ 
Και αντιδράω µε τους ακόλουθους τρόπους: _________________________________ 
_______________________________________________________________ 
 Έτσι σε παρακαλώ να _____________________________________________ 
____________________________________________________________ 
Είναι επίσης σηµαντικό για µένα να µάθω πως νιώθεις εσύ και το χρειάζεσαι εσύ επειδή 
____________________________________________________________ 
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ΕΜΠΟΔΙΑ ΠPOΣ  ΜΙΑ  ΠΙΟ 
ΕΙΛΙΚΡΙΝΗ  ΕΠΙΚΟΙΝΩΝΙΑ 

 
1. Φοβάµαι να πω την αλήθεια γιατί δεν θέλω να τον/την πληγώσω. 
Παραδείγµατα:  Φοβάµαι να πω ότι: 
α. Δεν συµφωνώ µε όλα όσα κάνει. 
β. Δεν του έλεγα πάντα την αλήθεια. 
γ. Eίναι περισσότερο άρρωστος/η απ’ ό,τι νοµίζει. 
δ. Oι άλλοι τον κουτσοµπολεύουν και δεν έχουν καλή γνώµη γι' αυτόν. 
2. Φοβάµαι να πω την αλήθεια, γιατί δεν θέλω να συγκρουστώ µαζί του. 
Παραδείγµατα:    Φοβάµαι να πω ότι: 
α. Δεν συµφωνώ µε αυτά που κάνει. 
β. Δεν θέλω να κάνω αυτά που µου ζητάει να κάνω. 
γ. Έχω κάνει κάτι που δεν εγκρίνει.   
δ. Έχω κάνει ένα λάθος.  
3. Ντρέποµαι να πω την αλήθεια.  
Παραδείγµατα:   Nτρέποµαι να πω ότι: 
α.  Δεν ήµουν πιστός στη σχέση µας. 
β.  Έχω ερωτικές φαντασιώσεις. 
γ.  Φοβάµαι να είµαι µόνος. 
δ.  Έχω θυµώσει για κάτι. 
ε.  Έκανα λάθος. 
4.  Φοβάµαι ότι θα πληγωθώ αν εκφράσω την αλήθεια.   Παραδείγµατα: 
Φοβάµαι ότι θα πληγωθώ αν εκφράσω την αλήθεια για: 
α.  Aυτό που κάνω ή χρειάζοµαι. 
β.  Tο πόσο τον χρειάζοµαι πραγµατικά. 
γ.  Τα αληθινά µου συναισθήµατα. 
 5. Φοβάµαι ότι θα χάσω την αξία µου.  
Παραδείγµατα: 
α.  Aν κάνω λάθη ή έχω αδυναµίες. 
β.  Aν κάνω κάτι που δεν είναι αποδεκτό από τον άλλον. 
γ.  Aν αγαπώ κάποιον και του δείξω ότι τον χρειάζοµαι.  
6. Η υπερηφάνεια  µου δεν µου επιτρέπει να εκφράσω την αλήθεια. 
α.  Πόσο τον θαυµάζω. 
β.  Ότι αυτός έχει πραγµατικά δίκιο και εγώ άδικο. 
γ.  Να ζητήσω  συγνώµη, όταν νιώθω την ανάγκη. 
δ.  Να παραδεχτώ τις αδυναµίες και τους φόβους µου. 
7. Η ανταγωνιστική µου φύση δεν µου επιτρέπει να εκφράσω την αλήθεια (σχεδόν το ίδιο µε το 5 και 6). 
8. Νιώθω αµηχανία να εκφράσω θετικά συναισθήµατα επειδή: 
(Mερικοί πιθανοί λόγοι µπορεί να είναι:) 
α. Δεν είναι αντρίκειο. 
β. Μπορεί ο άλλος να το εκµεταλλευτεί και να νιώσει ανώτερος µου. 
γ. Μπορεί να το χρησιµοποιήσει εναντίον µου σε κάποια µελλοντική διαφωνία  µας. 
δ. Δεν έχω µάθει  να λειτουργώ µε αυτόν τον τρόπο. 
ε. Είµαι απασχοληµένος µε τα προβλήµατά µου. 
ζ. Νιώθω ανταγωνιστικά απέναντι στον άλλον και θέλω να είµαι ανώτερος. 
η.  Προσπαθώ να εκφράζοµαι µε πράξεις και όχι µε λόγια. 
θ. Νιώθω ότι αυτός αισθάνεται αµηχανία όταν εκφράζω θετικά συναισθήµατα. 
 
Μερικές περιπτώσεις που ίσως δυσκολευόµαστε να εκφράσουµε τα θετικά µας συναισθήµατα, όταν θέλουµε 
να  πούµε στον άλλο ότι: 
α. Tον αγαπάµε. 
β. Tον σεβόµαστε και τον θαυµάζουµε.  
γ. Aναγνωρίζουµε ότι τα καταφέρνει καλά σε πολλά πράγµατα. 
δ. Nιώθουµε ευγνωµοσύνη για ό,τι µας προσφέρει. 
ε. Θέλουµε να είναι ευτυχισµένος. 
στ. Aναγνωρίζουµε ότι µας κάνει ευτυχισµένους. 
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ΚΑΤΑΝΟΗΣΗ  ΑΝΑΓΚΩΝ 

KAΠOIEΣ ANAΓKEΣ ΠOY ΠIΘANON  

EXOYME AΠO TOYΣ AΛΛOYΣ 
 
Σηµειώνουµε τις ανάγκες µας (και προσθέτουµε όσες δεν υπάρχουν εδώ) που θα θέλαµε να γίνονται σεβαστές και 
να ικανοποιούνται στη σχέση µας. 
 
1. Αγάπη (ή έκφραση της αγάπης µε τον τρόπο που χρειαζόµαστε). 
2. Σεβασµός. 
3. Κατανόηση (για ποιο θέµα;). 
4. Αποδοχή χωρίς όρους. 
5. Αναγνώριση και επιβεβαίωση. 
6. Εµπιστοσύνη. 
7. Ελευθερία σκέψης και δράσης σύµφωνα µε τις πεποιθήσεις και τις ανάγκες µας. 
8. Γαλήνιο, ήρεµο περιβάλλον. 
9. Υποστήριξη και ενθάρρυνση στην καλλιέργεια των ικανοτήτων και δυνάµεων µας. 
10. Να εισακουόµαστε χωρίς κριτική ή συµβουλές. 
11. Να είναι ικανοποιηµένοι από εµάς. 
12. Έµπνευση. 
13. Nα υπάρχει δικαιοσύνη, να µας φέρονται όπως θα ήθελαν να τους φερόµαστε. 
14. Να  συµφωνούν µε τις πεποιθήσεις και τα ιδανικά µας ή, τουλάχιστον, να τα αποδέχονται και να τα σέβονται.  
15. Να εκφράζουν τα αληθινά τους συναισθήµατα, ανάγκες και πεποιθήσεις. 
16. Ελευθερία κινήσεων. 
17. Τήρηση των συµφωνιών. 
18. Να έχουν  υποµονή µε τις αδυναµίες µας. 
19. Να έχουµε υποστήριξη στις δύσκολες στιγµές. 
20. Να εκφράζουν ευγνωµοσύνη για όλα όσα τους προσφέρουµε. 
21. Να αναγνωρίζουν τα θετικά στοιχεία µας. 
22. Να µπορούµε να µένουµε µόνοι όταν δεν αισθανόµαστε καλά ή όταν το έχουµε ανάγκη. 
23. Να βγαίνουµε έξω πιο συχνά. 
24. Να ξεκουραζόµαστε περισσότερο. 
25. Να έχουµε περισσότερη βοήθεια στις δουλειές του σπιτιού. 
26. Να έχουµε την προσοχή τους όταν µιλάµε. 
27. Να κάνουµε  περισσότερα  πράγµατα  µαζί. 
28. Να είναι πιο υπεύθυνοι. 
29. Να είναι συνεπείς στα ραντεβού. 
30. Να έχουµε µεγαλύτερη βοήθεια και συνεργασία στην τάξη και την καθαριότητα του σπιτιού. 
31. Να έχουµε ελευθερία και άνεση στο σπίτι µας. 
32. Να προσέχουν τον εαυτό τους. 
Για  ερωτικές  σχέσεις : 

33. Να υπάρχει τρυφερότητα και ερωτική επαφή. 
34. Να µας είναι σεξουαλικά αφοσιωµένοι, να µας είναι πιστοί. 
35. Άλλα ____ 
 
Σκεπτόµαστε ποιες είναι οι ανάγκες  που υπάρχουν  πίσω από : 
Παράπονά, κριτική, ανυποµονησία, άρνησή µας να συνεργαστούµε, αντιδράσεις µας, διαµάχες και διαφωνίες 
µας, παιχνίδια που παίζουµε, ανταγωνιστικότητά µας, διδασκαλίες και τα κηρύγµατά µας, θυµό µας. 
 
Σηµειώνουµε τώρα τις ανάγκες µας, που κατά τη γνώµη µας, δεν ικανοποιούνται αρκετά στη σχέση µας. 
Μετά σκεπτόµαστε, ψάχνουµε να βρούµε αν το µάθηµά µας είναι: 
 
1. Nα εκφράσουµε τις ανάγκες αυτές πιο δυναµικά, µε «εγώ µηνύµατα». 
2. Να απελευθερωθούµε από αυτές. 
3. Να απελευθερωθούµε από υποσυνείδητες πεποιθήσεις (φόβους, ενοχή) που µας εµποδίζουν να δηλώσουµε 
τις ανάγκες µας. 
4. Να αλλάξουµε κάποια συµπεριφορά που εµποδίζει τον άλλον να ανταποκριθεί στις ανάγκες µας. 
5. Ένας συνδυασµός των παραπάνω. 
 
Ανάλογα µε το τι ανακαλύψαµε, εφαρµόζουµε EFT για κάθε εµπόδιο σε οποιοδήποτε από αυτά τα πιθανά 
µαθήµατα, ώστε να µπορέσουµε να προχωρήσουµε και κάνουµε ένα σχέδιο για τη δηµιουργία µιας πιο 
ευτυχισµένης πραγµατικότητας. 
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Κατανοώντας τις ανάγκες των άλλων 
 
Σηµειώνουµε τι πιστεύουµε ότι χρειάζονται οι άλλοι από µας. 
1. Aγάπη (ή έκφραση της αγάπης µε τον τρόπο που χρειάζονται). 
2. Σεβασµός. 
3. Κατανόηση (για ποιο θέµα;). 
4. Αποδοχή χωρίς όρους. 
5. Αναγνώριση  και  επιβεβαίωση. 
6. Εµπιστοσύνη. 
7. Ελευθερία σκέψης και δράσης σύµφωνα µε τις πεποιθήσεις και τις ανάγκες τους. 
8. Γαλήνιο, ήρεµο περιβάλλον. 
9. Υποστήριξη και ενθάρρυνση στην καλλιέργεια των ικανοτήτων και δυνάµεων τους. 
10. Να εισακούονται χωρίς κριτική ή συµβουλές. 
11. Να είµαστε ικανοποιηµένοι από αυτούς. 
12. Έµπνευση. 
13. Nα είµαστε δίκαιοι µαζί τους, να τους φερόµαστε όπως θα θέλαµε να µας φέρονται. 
14. Να συµφωνούµε µε τις πεποιθήσεις και τα ιδανικά τους ή, τουλάχιστον, να τα αποδεχόµαστε και να τα 
σεβόµαστε. 

15. Να  εκφράζουµε τα αληθινά µας συναισθήµατα, ανάγκες και πεποιθήσεις. 
16. Ελευθερία κινήσεων. 
17. Τήρηση των συµφωνιών. 
18. Να έχουµε υποµονή µε τις αδυναµίες τους. 
19. Να τους στηρίζουµε στις δύσκολες στιγµές. 
20. Να εκφράζουµε ευγνωµοσύνη για όλα όσα µας προσφέρουν. 
21. Να αναγνωρίζουµε τα θετικά στοιχεία τους. 
22. Να µπορούν να µένουν µόνοι όταν δεν αισθάνονται καλά ή όταν το έχουν ανάγκη. 
23. Να βγαίνουν έξω πιο συχνά. 
24. Να ξεκουράζονται περισσότερο. 
25. Να έχουν περισσότερη βοήθεια στις δουλειές του σπιτιού. 
26. Να έχουν την προσοχή µας όταν µιλούν. 
27. Να κάνουµε περισσότερα πράγµατα µαζί. 
28. Να είµαστε πιο υπεύθυνοι. 
29. Να είµαστε συνεπείς στα ραντεβού µας. 
30. Να έχουν µεγαλύτερη βοήθεια και συνεργασία στην τάξη και την καθαριότητα του σπιτιού. 
31. Να έχουν ελευθερία και άνεση στο σπίτι. 
32. Να  προσέχουµε τον εαυτό µας. 
Για  ερωτικές  σχέσεις : 
33. Να υπάρχει τρυφερότητα και ερωτική επαφή. 
34. Να τους είµαστε σεξουαλικά αφοσιωµένοι, να τους είµαστε πιστοί. 
35. Άλλα ____ 
 
Σκεπτόµαστε  ποιες  είναι οι ανάγκες  του άλλου όταν υπάρχουν: 
Παράπονα,  Κριτική,  Ανυποµονησία. 
Άρνηση να συνεργαστεί,  Αντίδραση. 
Διαµάχες και διαφωνίες,  Παιχνίδια που παίζει. 
Ανταγωνιστικότητα,  Διδασκαλίες και κηρύγµατα,  Θυµός. 
 
Τώρα σηµειώνουµε τις ανάγκες του άλλου, που θεωρούµε ότι δεν ικανοποιούµε αρκετά. Μετά προσπαθούµε να 
βρούµε αν το µάθηµά µας είναι: 
 
1. Nα αισθανόµαστε καλά, ακόµα και όταν η ανάγκη του αγαπηµένου µας δεν ικανοποιείται.  
2. Να απελευθερωθούµε από οτιδήποτε µας εµποδίζει να ικανοποιήσουµε τις ανάγκες του αγαπηµένου 
µας. 
3. Να  επικοινωνήσουµε πιο αποτελεσµατικά γι' αυτό το θέµα µε «εγώ µηνύµατα» και ενεργητική ακρόαση.  
4. Να βρούµε πρακτικές λύσεις για να είµαστε και οι δύο ευχαριστηµένοι. 
5. Ένας συνδυασµός  των παραπάνω. 
 
Ανάλογα µε αυτά που ανακαλύψαµε, εφαρµόζουµε EFT για κάθε συναίσθηµα που µας εµποδίζει να 
ικανοποιήσουµε µε αγάπη τις ανάγκες του  άλλου ή να απελευθερωθούµε από την ενοχή, αν δεν είναι 
ικανοποιηµένος. Επίσης, αν το πρόβληµα είναι η σωστή επικοινωνία σ’ αυτό το θέµα, εργαζόµαστε σε κάθε 
εµπόδιο προς την επικοινωνία. 
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ΘΕΤΙΚΗ ΠΡΟΒΟΛΗ ΣΧΕΤΙΚΑ ΜΕ ΤΗΝ ΒΕΛΤΙΩΜΕΝΗ 
ΕΠΙΚΟΙΝΩΝΙΑ 

 
I. ΣTAΣH TOY ΣΩMATOΣ- IΣIA ΣΠONΔYΛIKH ΣTHΛH - OΛO TO ΣΩMA ANETO, XAΛAPO. 
 
II. TO ΠEPIBAΛΛON - NA EIΣAI MONOΣ (H) ΣOY, AΛΛIΩΣ OI AΛΛOI ΠOY EINAI MAZI ΣOY NA KANOYN 
TH ΘETIKH ΠPOBOΛH MAZI ΣOY. TO THΛEΦΩNO NA EINAI KΛEIΣTO. 
 
III TEXNIKH 
 
A. EIΣAΓΩΓH 
1. KANE APΓEΣ, BAΘIEΣ ANAΠNOEΣ (5 ΩΣ 10). 
2. TΩPA ME TPEIΣ EKΠNOEΣ ΦANTAΣOY: 3,3,3, 2,2,2, 1,1,1 ΣTO METΩΠO. 
3. KANE ENAN EΛEΓXO TOY ΣΩMATOΣ XAΛAPΩNONTAΣ TA ΣHMEIA ΠOY XPEIAZONTAI 
ΠEPIΣΣOTEPH XAΛAPΩΣH. 
4. METPAΣ AΠO 10 ΩΣ 1. ME KAΘE ΑΡΙΘΜΟ, XAΛAPΩNEIΣ ΠIO BAΘIA. 
5. ΦANTAZEΣAI OTI EIΣAI ΣTH ΦYΣH KAI HPEMEIΣ AKOMA ΠIO BAΘIA. 
6.  ΦEPTE ΣTO NOY ENAN ANΘPΩΠO ME TON OΠOIO ΘEΛETE NA BEΛTIΩΣTE THN EΠIKOINΩNIA. 
 
Β. ΘETIKEΣ IΔIOTHTEΣ 
 
7.  OPAMATIΣTEITE ΠENTE ΘETIKEΣ IΔIOTHTEΣ TOY AΛΛOY ΓIA TIΣ OΠOIEΣ MΠOPEITE NA TON 
ΣEBAΣTE KAI NA TON EKTIMATE. 
 
Γ. EKΦPAΣH 
 
8. ΠΛHΣIAΣTE TON ME MIA ΗΡΕΜΙΑ, ΑΝΕΣΗ ΚΑΙ ΘETIKH ΣYMΠEPIΦOPA KAI EKΦPAΣTE TOY ME AΓAΠH 
KAI XΩPIΣ ΠAPAΠONA, KPITIKH, Η AΠEIΛEΣ: 
  A. TIΣ ANAΓKEΣ ΣAΣ   B. TA ΣYNAIΣΘHMATA ΣAΣ 
  Γ. TIΣ ΠEΠOIΘHΣEIΣ ΣAΣ   Δ. TI XPEIAZEΣTE AΠO AYTON 
 
9. OPAMATIΣTEITE OTI ΣAΣ AKOYEI KAI ΣAΣ KATAΛABAINEI, ΑΝΕΞΑΡΤΗΤΑ AN ΣYMΦΩNEI Η OXI. 
 
10. TΩPA ΦANTAΣTEITE OTI AYTOΣ EKΦPAZEI ΣE ΣAΣ:  
  A. TIΣ ANAΓKEΣ TOY B. TA ΣYNAIΣΘHMATA TOY 
  Γ. TIΣ ΠEΠOIΘHΣEIΣ TOY  Δ. TI XPEIAZEΣTE AΠO ΣAΣ 
11. ΟΡΑΜΑΤΙΣΤΕΙΤΕ OTI MΠOPEITE NA AKOYΣETE TIΣ ΔIKEΣ TOY ANAΓKEΣ, ΣΥΝΑΙΣΘΗΜΑΤΑ KAI 
ΠEΠOIΘHΣEIΣ ME HPEMIA KAI ANTIKEIMENIKOTHTA, ANEΞEAPTHTA AN ΣYMΦΩNEITE Η OXI. 
 
Δ. EΛEYΘEPIA AΠO ΠPOΣKOΛΛHΣEIΣ 
 
12. TΩPA AΠEΛEYΘEPΩΘEITE AΠO TIΣ  ANAΓKEΣ ΠOY EXETE AΠO TON ANΘPΩΠO AYTO, KAI NIΩΣTE 
HPEMIA KAI EYTYXIA ANEΞAPTHTA AΠO TO AN MΠOPEI O AΛΛOΣ NA ANTAΠOKPIΘEI Η OXI ΣTIΣ 
ANAΓKEΣ ΣAΣ. NIΩΣTE EΣΩTEPIKH AΣΦAΛEIA, AΞIA KAI ΠΛΗΡΟΤΗΤΑ, ANEΞAPTHTA ME TI KANEI Η ΘO 
AΛΛOΣ. 
 
E. AΓAΠH XΩPIΣ OPOYΣ 
 
13. NIΩΣTE EΣΩTEPIKH AΣΦAΛEIA, AΞIA KAI ΠΛΗΡΟΤΗΤΑ, ANEΞAPTHTA ME TI KANEI Η ΘA KANEI O 
AΛΛOΣ. 
ΦΕΡΤΕ TON AΛΛON MEΣA ΣTO XΩPO THΣ KAPΔIAΣ ΣAΣ, OΠOY YΠAPXEI H AΓAΠH ΣAΣ, KAI AΓAΠHΣTE 
TON EKEI, XΩPIΣ OPOYΣ ANEΞAPTHTA ME THN ΣYMΠEPIΦOPA TOY. AΓAΠHΣTE TON XΩPIΣ OPOYΣ. 
 
 ΣT. OPAMATIΣMOΣ MIAΣ APMONIKHΣ ΣXEΣHΣ 
 
14. OPAMATIΣTEITE MIA APMONIKH EΠIKOINΩNIA ME AYTON, KAI ME ΛOΓIA AΛΛA KAI ME ΠPAΞEIΣ.  
 
15. OPAMATIΣTEITE TON EAYTO ΣAΣ KAI TON AΛΛON MEΣA ΣE ΦΩΣ,AΓAΠHMENA  
 
Z. EΠIΣTPΩΦH 
 
16. METPAΣ AΠO 1 ΩΣ 5 ΣIΓA-ΣIΓA, ΓYPIZONTAΣ ΠAΛI ΣTHN EΓPHΓOPΣH. 
 
KANEΤΕ THN AΣKHΣH KAΘE MEPA, 
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«BRAIN STORMING» ΔHMIOYPΓIKH ΣYNEPΓAΣIA  

KAI  ΛYNONTAΣ ΣYΓKPOYΣEIΣ ANAΓKΩN 
 
Tα προβλήµατα σχέσεων είναι κατά 95% συγκρούσεις αναγκών και µόνον κατά 5% συγκρούσεις 
αξιών.  Aκόµα και όταν υπάρχει σύγκρουση αξιών, η πραγµατική σύγκρουση γεννιέται από την ανάγκη 
µας να πιστεύει ή να φέρεται ο άλλος σύµφωνα µε τις δικές µας αξίες. 
 

H Προετοιµασία 
 
Θα πρέπει πρώτα να ανακαλύψουµε ποιες είναι οι ανάγκες µας και µετά να τις εκφράσουµε στον 
άλλον. 
Όταν πρόκειται για προσωπικές ανάγκες - Eπειδή δεν έχουµε εκπαιδευτεί να καταλαβαίνουµε τις 
ανάγκες µας και, ακόµα, επειδή φοβόµαστε να τις εκφράσουµε, χρειάζεται να ξεκαθαρίσουµε ποιες 
είναι οι πραγµατικές µας ανάγκες που κρύβονται πίσω από τα ακολούθα: 
 
τα παράπονα 
την κριτική 
την αποµόνωση 
την άρνηση για συνεργασία 

τις αντιδράσεις 
τις συγκρούσεις 
τα παιχνίδια που παίζουµε 
την ανταγωνιστικότητα 

την διδασκαλία, την 
κατήχηση 
την επιθετικότητα 
 

 
Aυτά και µια µεγάλη ποικιλία άλλων συµπεριφορών είναι µηχανισµοί που υιοθετούµε όταν οι ανάγκες 
µας δεν καλύπτονται.  Παραπονιόµαστε, κριτικάρουµε ή αποµονωνόµαστε όταν οι ανάγκες µας 
κινδυνεύουν.  Aυτές οι ανάγκες µπορεί να είναι σωµατικές, υλικές, συναισθηµατικές, νοητικές, 
κοινωνικές, επαγγελµατικές ή πνευµατικές.   
 

Kατάλογος Συναισθηµάτων   
 
Aποθάρρυνση  
Aγάπη    
Aπόρριψη   
Xαρά    
Άγχος   
Oµορφιά    
Φόβος   
Συµπόνια    
Mειονεκτικότητα    
Kατανόηση   
Πλήγωµα   
Tρυφερότητα    
Aπογοήτευση   
Aδελφοσύνη   
Στεναχώρια    
Aσφάλεια   
Aνασφάλεια   
Γαλήνη    
Aδικία    
Kουράγιο   
Θυµός    
Eνθάρρυνση    
Kατάθλιψη  
Eυτυχία    
Aγανάκτηση   

Yποµονή    
Mοναξιά    
Eυγνωµοσύνη    
Πίκρα   
Παραδοχή   
Ζήλια   
Aυτοπαραδοχή 
Φθόνος   
Eνότητα    
Aνάξιος(α)   
Πληρότητα    
Kακία    
Πίστη    
Eνοχή    
Eλπίδα    
Mίσος    
Eιρήνη    
Aυτοαπόρριψη  
Eπιβεβαίωση    
Nτροπή    
Iκανοποίηση    
Eιρωνία    
Σεβασµός   
Στέρηση    
Eκτίµηση    

Έλλειψη σεβασµού  
Στοργή     
 
Άλλα _______  



 81 

 
 

Δηµιουργώντας έναν Kατάλογο Aναγκών.   
 
Φτιάξε ένα κατάλογο των διαφόρων αναγκών σου, π.χ. υλικών, σωµατικών, συναισθηµατικών, νοητικών, 
κοινωνικών, επαγγελµατικών, πνευµατικών, κλπ. 
Bαθµολόγησε κάθε ανάγκη σύµφωνα µε τον βαθµό που αυτή η ανάγκη ικανοποιείται στη ζωή σου 
αυτήν την εποχή.  0% σηµαίνει καθόλου, 100% σηµαίνει ότι ικανοποιείται πλήρως. 
Στην Tρίτη στήλη βάλε τα ονόµατα των ανθρώπων από τα οποία πιστεύεις ότι χρειάζεσαι την βοήθεια ή 
συνεργασία τους για να ικανοποιήσεις τις ανάγκες σου αυτές. 
 
Aνάγκη                                              Bαθµός Iκανοποίησης                                                     Άτοµα 
 
-------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------
--------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------- 
Aφού έχουµε συµπληρώσει αυτόν τον κατάλογο αναγκών, µπορούµε τώρα να τις µοιραστούµε µε τους 
άλλους.  . 
 

TO ΣYΣTHMA ME 6 BHMATA ΓIA THN EΠIΛYΣH TΩN 
ΣYΓKPOYΣEΩN 
 
A. Tώρα, χωρίζουµε ένα χαρτί σε διάφορες στήλες, ανάλογα µε τον αριθµό των ατόµων που 
συµµετέχουν σε αυτήν την σύγκρουση ή δηµιουργία και γράφουµε από πάνω από κάθε στήλη το 
όνοµα ενός από τους ανθρώπους.   

Γράφουµε σε κάθε στήλη κάτω από το όνοµα, τις ανάγκες ή ιδέες του ανθρώπου αυτού.   
Kαθορίσουµε και καταλογίσουµε τις ανάγκες ή ιδέες κάθε µέλους,   
 
Mερικές από τις ερωτήσεις που µπορούν να µας βοηθήσουν να ανακαλύψουµε τις βαθύτερες ανάγκες 
που βρίσκονται πίσω από αυτές που ήδη έχουµε αναφέρει είναι : 
 
1. Tι είναι αυτό που χρειάζεσαι από τον / την .............................. ; (συνεργάτη, σύντροφο, παιδί, γονιό, 
αδελφό, κλπ.) 
2. Γιατί θα ήθελες να ικανοποιηθεί αυτή η ανάγκη σου ειδικά από αυτό το πρόσωπο; 
3. Γιατί το χρειάζεσαι; Tι κερδίζεις όταν το παίρνεις αυτό ειδικά από αυτό το άτοµο και τι λείπει από τη 
ζωή σου όταν δεν το παίρνεις από αυτόν ή αυτήν ; 
 
B.  Eπικοινωνώντας σχετικά µε τις ανάγκες ή ιδέες. 
 
Tώρα που έχουµε κάνει έναν κατάλογο του τι χρειάζεται ο καθένας µας ή µε τις προτάσεις του καθενός, 
θα πρέπει να βεβαιωθούµε ότι ο καθένας καταλαβαίνει ξεκάθαρα τις ανάγκες ή ιδέες του άλλου.    
 
Γ.  Aναζητώντας λύσεις 
 
Tώρα, µπορούµε να ζητήσουµε από κάθε µέλος να προτείνει τι θα µπορούσε να κάνει µε δική του 
πρωτοβουλία για να βοηθήσει τον άλλον να ικανοποιήσει τις ανάγκες του.  O κάθε ένας µπορεί να πάρει 
µερικές συνειδητές αποφάσεις όσον αφορά το πώς µπορεί να βοηθήσει τους άλλους να είναι πιο 
ευτυχισµένοι σε αυτήν την σχέση ή συνεργασία.  
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Όταν πρόκειται για «BRAIN STORMING» τότε απλός συζητάµε τα συν και πλην τις καθε πρότασης. 
Tότε πολλές φορές προκύπτουν και άλλες ιδέες στην διαδικασία. 
 
Pωτάµε τον καθένα αρκετές φορές µήπως υπάρχει κάτι άλλο που αυτός ή αυτή θα ήταν πρόθυµος να 
κάνει σαν δείγµα συνεργασίας µε τους άλλους.  O καθένας δηλώνει τι είναι πρόθυµος να κάνει για να 
βοηθήσει τους άλλους να ικανοποιήσουν τις ανάγκες τους. 
 
Όταν τελειώσει αυτή η διαδικασία, αν κάποιος νιώσει ότι χρειάζεται περισσότερη βοήθεια από τους 
άλλους, µπορεί να ζητήσει µια ορισµένη βοήθεια από κάποιον άλλον.  Aν κάποιος ζητήσει κάτι 
παραπάνω από τον άλλον, ο άλλος µπορεί ελεύθερα να ανταποκριθεί θετικά ή αρνητικά.  Ή πάλι, µπορεί 
να πει ότι θα πρέπει πρώτα να το σκεφτεί. 
 
Γράφουµε όλες τις αποφάσεις που έχει κάνει ο καθένας για να δώσουµε µετά στον καθένα, στο τέλος 
της συνεδρίασης ένα χαρτί µε τις αποφάσεις του. 
 
Στην περίπτωση που κάποιος αρχίσει να κατηγορεί, να κριτικάρει και να ρίχνει ευθύνες στον άλλον, 
πρέπει να του / της υπενθυµίσουµε ότι το πρόβληµα δεν µπορεί να λυθεί αν παραµείνουµε στο παρελθόν 
και ζητάµε να εκφράσει ποιες είναι οι ανάγκες που θα έχει από εδώ και στο εξής από αυτό το πρόσωπο.  
Nα αναζητάµε πάντοτε τις ανάγκες πίσω από τα παράπονα ή θυµό µας. 
 
Δ.  Kαθορίζοντας τις λύσεις 
 
Aφού πια έχουµε δηµιουργήσει ένα βασικό σχέδιο επάνω στο οποίο θα εργαστούµε, ζητάµε από κάθε 
άτοµο πότε σκοπεύει να ενεργήσει µε αυτές τις αποφάσεις του.   
 
Προσπαθήστε να συµφωνήσετε να συναντιόσαστε σε τακτές ηµεροµηνίες για να συζητάτε µεταξύ σας 
διάφορα θέµατα.  Aν είναι δυνατόν, αποφασίστε εδώ και τώρα τον τόπο, την ηµέρα και την ώρα αυτών 
των συναντήσεων. 
 
Aν έχετε αποφασίσει ότι θα υπάρξουν φυσικές και λογικές συνέπειες σε περίπτωση που κάποιος δεν 
είναι συνεπής στις συµφωνίες σας, τότε συµφωνείστε ποιες θα είναι αυτές οι επιπτώσεις. Eίναι 
προτιµότερο όταν είναι δυνατών, ο καθένας να προτείνει ο ίδιος ποιες θα πρέπει να είναι οι δικές του 
επιπτώσεις. 
 
Aν κάποιος υπόσχεται ένα τύπο συµπεριφοράς που εµείς νιώθουµε ότι δεν θα του είναι εύκολο να την 
τηρήσει, ίσως θα πρέπει, µε την ενεργητική ακρόαση, να τον βοηθήσουµε να αποφασίσει αν η απόφασή 
του είναι εφικτή.  Ή πάλι, θα µπορούσαµε να βοηθήσουµε το κάθε άτοµο να σκεφτεί τα πιθανά 
εσωτερικά ή εξωτερικά εµπόδια που θα συναντήσει, και να σκεφτούν από πριν τον τρόπο µε τον οποίο 
θα µπορέσουν να ξεπεράσουν αυτά τα εµπόδια. 
 
Π.χ. αν αυτή η αλλαγή στην συµπεριφορά του είναι κάτι που χρόνια του / την ζητούσαν οι άλλοι, τι είναι 
αυτό που τον / την εµπόδιζε να κάνει αυτήν την αλλαγή µέχρι σήµερα, και τι θα κάνει τώρα που θα είναι 
διαφορετικό για να πετύχει πραγµατικά;  
 
Eπίσης, είναι πάρα πολύ σηµαντικό να εκφράσει ο καθένας γιατί θέλει να κάνει αυτές τις αλλαγές. 
 
E.  Eπιβεβαιώνοντας τον άλλον 
 
Στο τέλος της συνάντησης, θα ζητήσουµε από τον καθένα να κοιτάξει µέσα στα µάτια του άλλου και να 
του / της πει τις θετικές ιδιότητες που βλέπει, σέβεται ή θαυµάζει στον άλλον.  Aυτό είναι πολύ 
σηµαντικό και δεν θα πρέπει να παραληφθεί. 
 
ΣT.  H συνεχής διαδικασία 
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Nα δώσει κάποια χρόνου χάριτος στον άλλον και να µην τον απορρίπτουµε στην πρώτη περίπτωση που 
δεν θα είναι συνειδητός και θα γυρίζει σε παλιές συνήθειες. 
 
Θετική προβολή: Προτείνουµε σε όλους να κάνουν καθηµερινά θετική προβολή όπου ο καθένας φέρνει 
στο νου του 5 θετικές ιδιότητες που αναγνωρίζει ότι έχει ο άλλος / η και να του / της στέλνει φως και 
θετικές ευχές.   
 
Επίσης µπορούµε επίσης να τον / την συγχωρήσουµε για τα λάθη που έχει κάνει στο παρελθόν. 
 
 Θα κάνουµε πολύ καλά να µάθουµε να επικοινωνούµε µε εγώ-µηνύµατα και ενεργητική ακρόαση 
(Aναλύονται µε λεπτοµέρεια στα βιβλία «H Ψυχολογία της Eυτυχίας» και «Eµείς και οι Σχέσεις 
µας»). 
 
 
 
 
 


