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Πώς να επαναπρογραμματίσεις το μυαλό σου και να
ξαναπάρεις τον έλεγχο
Γράφει ο Δημήτρης Τσουκνιδής

ΝΑ ΘΥΜΑΣΑΙ: Δεν Είσαι “Σπασμένος” ή “Χαλασμένος”

Γεια σου, είμαι ο Δημήτρης Τσουκνίδης και θέλω να σου πω κάτι από καρδιάς.

Μέσα από την εμπειρία μου ως δημιουργός της 

και μέσα από εκατοντάδες συνεδρίες, έχω δει κάτι πολύ απλό και πολύ σημαντικό:

.

Hypnolinguistic Transformation (ht)

κανείς δεν είναι “σπασμένος”

Το άγχος και οι κρίσεις πανικού δεν είναι ελαττώματα· είναι απλώς 

.

σημάδια ενός

συναγερμού που βαράει χωρίς λόγο

Σκέψου το σαν ένα αυτοκίνητο που ουρλιάζει με το παραμικρό – μια γάτα περνάει, ένα

φύλλο πέφτει, και ξαφνικά, το σύμπαν γεμίζει σειρήνες.

Η καλή είδηση είναι ότι 

.

όπως μπορείς να ρυθμίσεις ξανά έναν συναγερμό, μπορείς

να επαναπρογραμματίσεις και το μυαλό σου

Δεν σου ζητώ να με πιστέψεις τυφλά· Κανέναν δεν πρέπει να εμπιστεύεσαι τυφλά! Σου

ζητώ να διαβάσεις, να δοκιμάσεις και να βιώσεις.

Σε αυτό το βιβλίο θα βρεις εργαλεία από την ερικσονιανή υπνοθεραπεία, το NLP νέας

γενιάς και τη φιλοσοφική ψυχοθεραπεία, όλα συνδυασμένα στην .μέθοδο ht

tsouknidis.gr
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Δεν είναι θεωρία· είναι πρακτικό εργαλείο που έχει δουλέψει σε πολλούς. Και μπορεί

να δουλέψει και σε εσένα!

Γιατί δεν είσαι μόνος! Δεν είστε μόνοι! Ξέρετε εκείνη την ανακούφιση όταν

καταλαβαίνετε ότι δεν είστε μόνοι σε αυτό;

Η γνώση είναι η βάση, αλλά η προσωπική καθοδήγηση είναι που φέρνει τη μαγική

αλλαγή.

Κεφάλαιο 1: Τι είναι το Άγχος & οι Κρίσεις
Πανικού;
Πριν παλέψουμε κάτι, πρέπει να το καταλάβουμε. Συμφωνείς;

 είναι το φυσικό σου .Το άγχος σύστημα συναγερμού

Χιλιάδες χρόνια πριν, όταν οι πρόγονοί μας κυκλοφορούσαν με δέρματα ζώων και

αναζητούσαν τροφή, το άγχος ήταν σωτήρας: ενεργοποιούσε το σώμα να τρέξει πιο

γρήγορα ή να παλέψει πιο δυνατά.

Σήμερα, οι «τίγρεις» έχουν διαφορετικά ονόματα: , 

.

“deadline” “λογαριασμός”, “μήνυμα

από το αφεντικό”

Το σώμα, όμως, δεν ξέρει τη διαφορά. Βλέπει «κίνδυνο» και πατάει το κουμπί!

Αν θέλετε να μιλήσουμε για τις συγκεκριμένες σας προκλήσεις και πώς να τις
ξεπεράσετε οριστικά, καλέστε με στο 698 8252 342 για μια δωρεάν, χωρίς
υποχρεώσεις, συνομιλία. Είναι το πρώτο βήμα προς την ηρεμία!
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 είναι σαν να βάζεις αυτό το σύστημα να τρέχει γρήγορα στο 

.

Η κρίση πανικού fast

forward

Ξαφνική ταχυκαρδία, ιδρώτας, ζάλη, δύσπνοια, τρόμος ότι κάτι φοβερό θα συμβεί– όλα

αυτά συμπυκνωμένα σε λίγα λεπτά.

Το μυαλό σου ουρλιάζει «ΤΡΕΞΕ!» ενώ εσύ βρίσκεσαι στο σπίτι, στο γραφείο ή στο

λεωφορείο. Το χειρότερο είναι ότι αρχίζεις να , με

αποτέλεσμα να δημιουργείς… άλλες κρίσεις.

φοβάσαι τις ίδιες τις κρίσεις

Αυτός είναι ο φαύλος κύκλος.

Ας το πούμε ξεκάθαρα:  Ναι, είναι

δυσάρεστη. Ναι, νιώθεις ότι κάτι δεν πάει καλά. Αλλά στην πραγματικότητα είναι

απλώς… το σώμα σου που δουλεύει υπερωρίες.

καμία κρίση πανικού δεν σκότωσε ποτέ κανέναν.

Όπως κάθε υπερωρία, κάποια στιγμή τελειώνει. Και όπως ένας υπάλληλος που

κουράζεται, μπορείς να του δώσεις τις οδηγίες να σταματήσει.

Αυτό το ebook είναι μόνο η αρχή του ταξιδιού.

Στην Silver Zone σας περιμένουν εξειδικευμένα προγράμματα για βαθύτερη ηρεμία

και διαχείριση κρίσεων πανικού, με πρακτικές τεχνικές και ομαδική στήριξη. Είναι η

φυσική επόμενη πράξη για όσους είναι έτοιμοι να πάρουν τον απόλυτο έλεγχο της

ψυχικής τους ησυχίας. Ανακαλύψτε πώς μπορείτε να μεταμορφωθείτε ολοκληρωτικά.
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Κεφάλαιο 2: Η Αλήθεια που Δεν Σου Είπαν
Υπάρχει μια αλήθεια που οι περισσότεροι παραβλέπουν: 

.

το σώμα σου ξέρει ήδη να

χαλαρώνει

Το κάνει κάθε βράδυ όταν κοιμάσαι. Όταν πηγαίνεις διακοπές και χαλαρώνεις, ο

εγκέφαλος παίρνει ακριβώς τα ίδια σήματα που στέλνουν οι τεχνικές χαλάρωσης. Δεν

χρειάζεται να μάθεις από την αρχή πώς να χαλαρώνεις· χρειάζεται να θυμηθείς.

Σκέψου το άγχος σαν ένα .σκυλί που γαβγίζει σε κάθε θόρυβο

Δεν χρειάζεται να διώξεις το σκυλί· το αγαπάς, είναι μέρος σου. Αλλά χρειάζεται να το

εκπαιδεύσεις, να μάθει πότε γαβγίζει. Το σώμα σου είναι σαν αυτό το σκυλί. Δεν είναι

εχθρός.

Είναι φίλος που έχει χάσει τις οδηγίες.

Το μυαλό, επίσης, είναι σαν  που τρέχει ένα πρόγραμμα. Αν έχει «bug»,

δεν το κατηγορούμε· απλώς κάνουμε ένα .

υπολογιστής

update

Το NLP, η υπνοθεραπεία και η ht είναι σαν το νέο λογισμικό. Ξαναγράφουν τον

κώδικα. Ξεφορτώνονται τα άχρηστα αρχεία και φορτώνουν νέα scripts που λένε:

«Είμαι ασφαλής. Μπορώ να χαλαρώσω.»

Υπάρχουν ακόμα ερωτήσεις που σας “τρώνε” μέσα σας;

Μήπως μια συγκεκριμένη κατάσταση που σας προκαλεί άγχος;
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Η συζήτηση είναι που φωτίζει το δρόμο. Αντί να μένετε με τις αμφιβολίες σας,

συμπληρώστε την φόρμα επικοινωνίας στο tsouknidis.gr. Περιγράψτε μου το εμπόδιό

σας και εγώ θα σας καλέσω προσωπικά για να βρούμε μαζί τη λύση. Η απάντηση που

αναζητάτε είναι πιο κοντά από όσο νομίζετε.

Κεφάλαιο 3: Πρακτικά Εργαλεία για Άμεση
Ανακούφιση
Εδώ δεν θα μιλήσουμε για θεωρίες. Θα μιλήσουμε για . Θέλω να έχεις εργαλεία

που μπορείς να χρησιμοποιήσεις τώρα, στην επόμενη κρίση, ή στην επόμενη στιγμή

άγχους.

πράξεις

1. Η Αναπνοή «4‑7‑8»

Κάθισε άνετα. Κλείσε τα μάτια.

-  από τη μύτη για  δευτερόλεπτα.Εισπνέεις 4

-  την αναπνοή για  δευτερόλεπτα.Κρατάς 7

-  αργά από το στόμα για  δευτερόλεπτα.Εκπνέεις 8

Επανάλαβε αυτόν τον κύκλο τρεις φορές.

Όσο μετράς, επικεντρώνεσαι στην αρίθμηση. Το μυαλό σου δεν μπορεί να σκέφτεται

φόβο και να μετράει ταυτόχρονα.

Με αυτήν την αναπνοή στέλνεις σήμα στο παρασυμπαθητικό νευρικό σύστημα ότι

.είναι ώρα για χαλάρωση

tsouknidis.gr
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Η καρδιά επιβραδύνεται, η πίεση πέφτει, ο εγκέφαλος ηρεμεί.

2. Γείωση Mindfulness 2 Λεπτών
Το άγχος συχνά είναι αποτέλεσμα του να ζούμε στο  («Τι θα γίνει αν…;») ή στο

 («Τι συνέβη τότε;»).

μέλλον

παρελθόν

Η γείωση σε φέρνει στο .παρόν

1. Κλείσε τα μάτια και  σου να ακουμπούν το έδαφος.νιώσε τα πέλματα

2.  γύρω σου. Μπορεί να είναι το ψυγείο, τα πουλιά, ο αέρας, το

ρολόι, ένα μακρινό αυτοκίνητο.

Μέτρα πέντε ήχους

3. : το κάθισμα, το πάτωμα, τα χέρια σου, τα ρούχα σου. Πώς

αισθάνονται;

Άγγιξε τέσσερα σημεία

4.  (με τα μάτια κλειστά): ένα αγαπημένο πρόσωπο, ένα

τοπίο, το αγαπημένο σου αντικείμενο.

Δες νοερά τρία πράγματα

5. : τον αέρα, το σαπούνι στα χέρια σου.Μύρισε δύο αρώματα

6. : την γεύση στο στόμα σου.Μπορείς να γευτείς ένα πράγμα

Με αυτή την άσκηση γεμίζεις τη συνείδηση με  και δεν

αφήνεις χώρο στο μυαλό να ανακυκλώνει φόβους. Οι σκέψεις ηρεμούν, το σώμα

χαλαρώνει.

αισθητηριακές πληροφορίες

3. Οπτικοποίηση: Το Κουμπί Έντασης
Το μυαλό σου υπακούει στις εικόνες σου.

tsouknidis.gr
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Κλείσε τα μάτια και  σαν του ραδιοφώνου με αριθμούς από 0 ως

10. Αυτό το κουμπί ελέγχει την ένταση του άγχους. 

φαντάσου ένα κουμπί

Πόσο είναι τώρα;

Τώρα,  προς τα αριστερά, σιγά‑σιγά.γύρισε το κουμπί

Από 8 σε 6. Από 6 σε 3. Από 3 σε 1. Καθώς το κάνεις,  την ένταση στο σώμα σου

να μειώνεται. Η καρδιά σου ηρεμεί, οι ώμοι σου πέφτουν, το στομάχι χαλαρώνει.

νιώσε

Με αυτήν την απλή κίνηση δίνεις  στο ασυνείδητο να ρίξει την ένταση. Και

επειδή το μυαλό δεν διακρίνει εύκολα το «πραγματικό» από το ,

η ανακούφιση είναι πραγματική.

εντολή

ζωντανά φανταστικό

4. NLP Reframe: Άλλαξε το «Σινιάλο»

Οι λέξεις έχουν δύναμη. Δες πώς μπορείς να αλλάξεις τις φράσεις σου: - 

 «Θα πάθω κρίση».

Φράση

άγχους:

 «Το σώμα μου προσπαθεί να με προστατεύσει· εγώ τώρα το

επαναπρογραμματίζω να χαλαρώνει».

Reframe:

-  «Δεν αντέχω άλλο».Φράση άγχους:

 «Αυτή είναι απλώς ενέργεια που μπορώ να τη μετατρέψω σε ηρεμία». -

 «Είμαι σκλάβος του άγχους μου».

Reframe:

Φράση άγχους:

 «Μαθαίνω να γίνομαι ο δάσκαλος του μυαλού μου».Reframe:

Όταν αλλάζεις τις λέξεις, αλλάζεις και το συναίσθημα.

tsouknidis.gr
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Δεν κρύβεις την αλήθεια, απλώς αλλάζεις τη . Ο εγκέφαλος παίρνει νέο

μήνυμα και αντιδρά διαφορετικά.

σύνδεση

5. Journaling: Ο Χάρτης του Άγχους
Κράτα ένα σημειωματάριο. Κάθε φορά που νιώθεις άγχος, γράψε:

1.  Ήταν ένα email; Μια σκέψη; Ένα γεγονός;Τι συνέβη αμέσως πριν;

2.  Περιέγραψε την καρδιά, την αναπνοή, το στομάχι.Πώς ένιωσα στο σώμα;

3.  Ποιες ήταν οι φράσεις;Τι είπα στον εαυτό μου;

4. Τι έκανα για να βοηθήσω τον εαυτό μου;

Με το journaling αποκτάς επίγνωση των . Η επίγνωση είναι το

πρώτο βήμα για την αλλαγή.

μοτίβων ενεργοποίησης

Η θεωρία γίνεται πραγματικότητα μόνο μέσα από δομημένη πράξη.

Αν νιώθετε ότι χρειάζεστε ένα σταθερό, οργανωμένο πρόγραμμα για να μεταμορφώσετε

αυτές τις γνώσεις σε άμεση ησυχία, τότε τα mini-courses της Silver Zone σας

περιμένουν.

Είναι η επένδυση που σας επιστρέφει την ασφάλεια και την ψυχραιμία που τόσο πολύ

επιθυμείτε.

Δείτε πώς μπορείτε να ξεκινήσετε αμέσως.
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Κεφάλαιο 4: NLP & Hypnosis Reframes –
Ξαναγράφουμε τον Κώδικα
Το NLP (Neuro‑Linguistic Programming) διδάσκει ότι ο τρόπος που 

τις εμπειρίες μας – οι εικόνες, οι ήχοι, τα συναισθήματα – είναι περισσότερο

σημαντικός από το ίδιο το γεγονός. Αν αλλάξεις την κωδικοποίηση, αλλάζεις και την

αντίδραση.

κωδικοποιούμε

Αναπαράσταση και Υπο‑Μορφές (Submodalities)

Ο Richard Bandler ανακάλυψε ότι κάθε ανάμνηση έχει : χρώματα,

φωτεινότητα, απόσταση, ήχο.

υπο‑μορφές

Μία τρομακτική εικόνα είναι συχνά .μεγάλη, κοντινή, έντονη

Πειραματίσου: Κάνε την εικόνα μικρότερη, ασπρόμαυρη, βάλ’ την σε μια κορνίζα και

απομάκρυνέ την στο βάθος.

Τι αλλάζει στο συναίσθημα; Βάλε αστεία μουσική. Κάνε την φωνή που σε τρομάζει να

μιλάει σαν Στρουμφάκι. Θα εκπλαγείς πόσο γρήγορα μειώνεται η ένταση.

Fast Phobia Cure (απλοποιημένη εκδοχή)

Η  είναι μια τεχνική NLP που μειώνει δραματικά το φοβικό

συναίσθημα. Αν και εφαρμόζεται καλύτερα με θεραπευτή, σου δίνω μια απλή εκδοχή

για να καταλάβεις πώς λειτουργεί:

Fast Phobia Cure

1. Φαντάσου ότι βρίσκεσαι σε έναν κινηματογράφο. Στην οθόνη παίζει μια ταινία με

εσένα να βιώνεις το άγχος. Κάθεσαι στις κερκίδες και βλέπεις.

tsouknidis.gr
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2. Παίξε την ταινία μέχρι το τέλος, όπου όλα τελειώνουν καλά.

3. Τώρα, πάτα το  και γύρνα την ταινία προς τα πίσω, γρήγορα, σε ταχύτητα

ταινίας καρτούν. Βάλε αστεία μουσική υπόκρουση.

rewind

4. Επανάλαβε αυτό αρκετές φορές.

Η επαναλαμβανόμενη αναπαραγωγή μπροστά‑πίσω αλλάζει τον τρόπο που ο

εγκέφαλος αποθηκεύει την μνήμη. Στο τέλος, όταν προσπαθείς να θυμηθείς την φοβική

εικόνα, αντί για φόβο, θα σου έρχεται στο μυαλό το αστείο βίντεο.

Αυτο‑Ύπνωση & Προτάσεις
Η υπνοθεραπεία, στην ερικσονιανή μορφή της, δεν είναι «ύπνος»· είναι

. Για να την εφαρμόσεις:καθοδηγημένη χαλάρωση

1. Κάθισε αναπαυτικά και κλείσε τα μάτια. Πάρε μερικές βαθιές αναπνοές.

2. Φαντάσου ότι κατεβαίνεις μια σκάλα δέκα σκαλοπατιών. Με κάθε σκαλοπάτι

βυθίζεσαι σε μεγαλύτερη χαλάρωση.

3. Όταν φτάσεις στο δέκα, φαντάσου ένα μέρος όπου νιώθεις απόλυτα ασφαλής.

Μπορεί να είναι μια παραλία, ένα δάσος, το παιδικό σου δωμάτιο.

4. Ξεκίνα να λες στον εαυτό σου : «Το σώμα μου ξέρει να

χαλαρώνει. Μέρα με τη μέρα γίνομαι πιο ήρεμος. Επιλέγω να αισθάνομαι ασφαλής.»

καθοδηγητικές φράσεις

tsouknidis.gr
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5. Δημιουργήστε ένα : ενώ νιώθεις ηρεμία, πίεσε με τα δύο δάχτυλα τον

καρπό σου. Την επόμενη φορά που θα νιώσεις άγχος, πίεσε τον καρπό σου και θα

επανέλθει η αίσθηση χαλάρωσης.

άγκιστρο

Αυτές οι προτάσεις μοιάζουν απλές, αλλά το υποσυνείδητο αγαπάει την επανάληψη και

τις καθαρές εικόνες. Όσο πιο συχνά εξασκείσαι, τόσο πιο εύκολα θα μπαίνεις στην

κατάσταση.

Αν δεν μπορείτε να εφαρμόσετε μόνοι σας τις παραπάνω επιτυχημένες τεχνικές, μην

ανησυχείτε!

Πάρτε με τηλέφωνο τώρα ( ) και ας κάνουμε μαζί το επόμενο
βήμα για εσάς.

698 8252 342

Ή, αν προτιμάτε, συμπληρώστε τη φόρμα και εγώ θα επικοινωνήσω μαζί σας αμέσως. Η

απόφαση για μια ζωή χωρίς άγχος είναι στα χέρια σας.

Απλώς φανταστείτε να ξυπνάτε κάθε μέρα νιώθοντας ήρεμοι και με τον πλήρη έλεγχο.

Αυτό δεν είναι όνειρο. Είναι μια επιλογή!

Κεφάλαιο 5: Φιλοσοφικός Στοχασμός –
Στωικοί & Ανθρώπινη Ελευθερία
Μερικές φορές, χρειάζεται να πάμε πέρα από τις τεχνικές και να αναρωτηθούμε:
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 Οι αρχαίοι Στωικοί, όπως ο Επίκτητος, δίδασκαν ότι «δεν είναι

τα γεγονότα που μας ταράζουν, αλλά οι σκέψεις μας για αυτά». Αυτή η απλή φράση

μπορεί να αλλάξει τη ζωή σου.

«Πώς θέλω να ζήσω;»

Σκέψου αυτό: Ένας άνθρωπος αντιμετωπίζει ένα πρόβλημα και αγχώνεται τόσο που

δεν μπορεί να αναπνεύσει.

Άλλος αντιμετωπίζει το ίδιο πρόβλημα και το βλέπει ως ευκαιρία για ανάπτυξη. Τι

αλλάζει;

. Οι Στωικοί δεν έλεγαν να καταπιέσουμε τα συναισθήματα, αλλά να τα

 και να θυμόμαστε ότι έχουμε επιλογή στην αντίδραση.

Η ερμηνεία

παρατηρούμε

Με τη μέθοδο ht και το NLP, μαθαίνεις να ξαναγράφεις τις σκέψεις σου ώστε να

υποστηρίζουν την ελευθερία σου.

Κάθε φορά που πιάνεις “negative thought” (“Δεν μπορώ!”), ρώτησε: «Αυτό είναι

γεγονός ή ερμηνεία; Πώς θα το έβλεπα αν ήμουν ο καλύτερος μου φίλος;»

Η φιλοσοφία και η ψυχοθεραπεία ενώνονται για να σου δείξουν ότι 

.

η εσωτερική σου

γαλήνη δεν εξαρτάται από γεγονότα, αλλά από νοήματα

Journaling Στοχασμού
Δοκίμασε αυτό: γράψε τρεις σκέψεις που σε αγχώνουν σήμερα. Δίπλα σε κάθε σκέψη

γράψε:  Για

παράδειγμα:

«Τι άλλο θα μπορούσε να σημαίνει;» Βρες μια εναλλακτική ερμηνεία.

- «Απέτυχα στη δουλειά» → «Μαθαίνω τι δεν λειτουργεί για μένα».
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- «Οι άλλοι θα με κρίνουν» → «Δεν μπορώ να διαβάσω τα μυαλά τους, μπορεί να με

στηρίζουν».

Αυτή η άσκηση είναι απλή αλλά ισχυρή. Στα προγράμματα της Silver Zone θα βρεις

journaling packs με περισσότερες ερωτήσεις και οδηγίες.

Αυτό το ebook είναι μόνο η αρχή του ταξιδιού.

Στην Silver Zone σας περιμένουν εξειδικευμένα προγράμματα για βαθύτερη ηρεμία και

διαχείριση κρίσεων πανικού, με πρακτικές τεχνικές και ομαδική στήριξη.

Είναι η φυσική επόμενη πράξη για όσους είναι έτοιμοι να πάρουν τον απόλυτο έλεγχο της

ψυχικής τους ησυχίας.

Ανακαλύψτε πώς μπορείτε να μεταμορφωθείτε ολοκληρωτικά.

Κεφάλαιο 6: Ιστορίες Αληθινών Ανθρώπων
Δεν υπάρχει τίποτα πιο καθησυχαστικό από το να ξέρεις ότι 

. Να μερικές ιστορίες (τα ονόματα έχουν αλλάξει για λόγους ιδιωτικότητας):

κάποιος άλλος το

κατάφερε

Η Άννα υπέφερε από κρίσεις πανικού σε δημόσιους χώρους. Η πρώτη μας
συνεδρία ξεκίνησε με δάκρυα και τη φράση: «Θα μείνω έτσι για πάντα;»
Δουλέψαμε με την αναπνοή, την οπτικοποίηση και ένα journaling που
αναδείκνυε ότι οι κρίσεις ξεκινούσαν από φόβο κριτικής. Χρησιμοποιήσαμε
NLP reframe: η Άννα έμαθε να λέει στον εαυτό της «Δεν με κρίνουν· απλώς
είμαι ορατή». Μέσα σε δύο μήνες, οι κρίσεις εξαφανίστηκαν. Η Άννα τώρα
γελάει με τις παλιές της αντιδράσεις και βοηθά άλλους να τις ξεπεράσουν.

— Άννα, 34
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Ο Γιάννης είχε άγχος που εκδηλωνόταν τη νύχτα. Ξυπνούσε με ταχυκαρδία
και σκεφτόταν ότι θα πεθάνει. Η πρώτη μας δουλειά ήταν να αλλάξουμε τη
νοοτροπία του για τον ύπνο: αντί να βλέπει το κρεβάτι ως «πεδίο μάχης»,
το είδε ως «χώρο ανάκαμψης». Εισήγαγε την πρακτική 4‑7‑8 πριν κοιμηθεί
και μια μικρή υπνοθεραπευτική οραματιστική άσκηση (μια παραλία με
ήχους κύματος). Μετά από τρεις εβδομάδες, οι νυχτερινές κρίσεις σχεδόν
εξαφανίστηκαν. Ο Γιάννης μου είπε: «Επιτέλους κοιμάμαι ήρεμα μετά από
χρόνια.»

— Γιάννης, 42

Η Μαρία ένιωθε ότι το άγχος της την έλεγχε σε κοινωνικές
συναναστροφές. Φοβόταν ότι θα κοκκινίσει, θα ιδρώσει, θα γελοιοποιηθεί.
Της έμαθα την τεχνική της γείωσης mindfulness. Στην πρώτη κοινωνική
εκδήλωση δοκίμασε να μετράει ήχους και να αγγίζει διακριτικά τα
αντικείμενα γύρω της. Ο φόβος της μετατράπηκε σε περιέργεια. Μέσα σε
λίγες συνεδρίες με ht, ένιωσε για πρώτη φορά στη ζωή της ότι έχει τον
έλεγχο. Τώρα, όπως μου είπε: «Δεν αποφεύγω πια τις παρέες. Τις
απολαμβάνω.»

— Ναρία

Αυτές οι ιστορίες δεν είναι μαγικές. Είναι αποτέλεσμα και .

Δείχνουν ότι το άγχος δεν είναι ισόβια ποινή· είναι μια δεξιότητα που δεν έχει

εξασκηθεί σωστά.

πρακτικής επιμονής

Η θεωρία γίνεται πραγματικότητα μόνο μέσα από δομημένη πράξη.

Αν νιώθετε ότι χρειάζεστε ένα σταθερό, οργανωμένο πρόγραμμα για να μεταμορφώσετε

αυτές τις γνώσεις σε άμεση ησυχία, τότε τα mini-courses της Silver Zone σας

περιμένουν.

Είναι η επένδυση που σας επιστρέφει την ασφάλεια και την ψυχραιμία που τόσο πολύ

επιθυμείτε. Δείτε πώς μπορείτε να ξεκινήσετε αμέσως.
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Κεφάλαιο 7: Το Επόμενο Βήμα – Η Δύναμη της
Hypnolinguistic Transformation
Η μέθοδος μου, η είναι το απόσταγμα της

πορείας μου. Συνδυάζει:

Hypnolinguistic Transformation (ht), 

• : μια ευγενική μορφή υπνοθεραπείας που χρησιμοποιεί

αόριστη γλώσσα και μεταφορές για να επιτρέψει στο υποσυνείδητο να βρει τις δικές

του λύσεις.

Ερικσονιανή υπνοθεραπεία

• : εργαλεία όπως το Meta‑Model, το Swish Pattern και οι υπο‑μορφές
που αλλάζουν τον τρόπο που κωδικοποιούμε τις εμπειρίες.

NLP νέας γενιάς

• : ερωτήσεις και στοχασμοί που βοηθούν να βρούμε

νόημα και αξίες, εμπνευσμένοι από τους Στωικούς, τον Επίκτητο και τον Μάρκο

Αυρήλιο.

Φιλοσοφική ψυχοθεραπεία

Στον πυρήνα της, η ht βλέπει τον άνθρωπο ολιστικά.

Δεν είναι απλώς αναπνοή. Δεν είναι απλώς reframing. Είναι η σύνδεση του σώματος,

του νου και της φιλοσοφίας.

Αυτή η σύνδεση δημιουργεί μια που είναι βαθιά και διαρκής.μεταμόρφωση 

Ως πτυχιούχος Φιλοσοφίας, συνδύασα την ακαδημαϊκή μου γνώση με την εκπαίδευση

μου στο NLP και στην υπνοθεραπεία για να δημιουργήσω μια μέθοδο που αγγίζει και

την λογική και το συναίσθημα.
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Κλείσιμο: Παίρνοντας τον Έλεγχο
Θέλω να θυμάσαι κάτι απλό:

Δεν γεννήθηκες με κρίσεις πανικού. Δεν είναι μέρος της ταυτότητάς σου. Είναι ένα

μοτίβο που έμαθες. Και ό,τι μαθαίνεται… “ξε‑μαθαίνεται”.

Σε αυτό το βιβλίο πήρες εργαλεία για να ξεκινήσεις: πρακτικές αναπνοής, γείωση,

οπτικοποίηση, reframing, journaling, αυτο‑ύπνωση. Αυτές οι τεχνικές θα σε

βοηθήσουν να νιώσεις διαφορά.

Αλλά η έρχεται όταν πας βαθύτερα.πραγματική μεταμόρφωση 

Εκεί μπαίνει η δουλειά μου. Σου προτείνω να κάνεις το επόμενο βήμα:

Δοκίμασε την ηχογράφηση 

. Είναι ένα 15λεπτο ταξίδι που συνδυάζει υπνοθεραπεία, NLP και ht και θα σε

οδηγήσει σε βαθιά χαλάρωση.

Hypnomeditation: «Βαθιά Χαλάρωση & Διαχείριση

Άγχους»

Εξερεύνησε το .

Σε μόλις 30 λεπτά θα μάθεις επιπλέον τεχνικές, θα λάβεις workbook και θα κάνεις

ασκήσεις που ενσωματώνουν όσα διάβασες εδώ.

Mini Course: «Αντιμετωπίζοντας το Άγχος & τις Κρίσεις Πανικού»

Αυτά τα εργαλεία αποτελούν το φυσικό επόμενο βήμα της Silver Zone.

Δεν είναι τυχαίο: έχουν σχεδιαστεί ώστε να χτίζουν πάνω στη γνώση σου και να σε

οδηγούν στην επόμενη πίστα.
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Και θυμήσου: η ζωή είναι πολύ μικρή για να την αφήνεις στα χέρια του φόβου. Το

δικαίωμά σου είναι η , η , η .ηρεμία ασφάλεια ελευθερία

Αυτό δεν είναι όνειρο. Είναι απόφαση. Πάρε πίσω τον έλεγχο και ξεκίνα σήμερα! 

Με εκτίμηση - Δημήτρης Τσουκνιδής

Το παρόν υλικό έχει δημιουργηθεί αποκλειστικά για εκπαιδευτικούς και

ενημερωτικούς σκοπούς.

Οι πληροφορίες που περιέχονται σε αυτό το ebook δεν υποκαθιστούν σε καμία

περίπτωση την επαγγελματική διάγνωση, ιατρική ή ψυχολογική θεραπεία.

Εάν αντιμετωπίζετε σοβαρά ή επαναλαμβανόμενα ψυχολογικά ή σωματικά

συμπτώματα, συνιστάται να απευθυνθείτε σε πιστοποιημένο ιατρό, ψυχολόγο ή

άλλον εξειδικευμένο επαγγελματία υγείας.

Η χρήση των πληροφοριών αποτελεί προσωπική επιλογή και ευθύνη του αναγνώστη.

Με την ανάγνωση του παρόντος ebook, αποδέχεστε ότι εφαρμόζετε τις τεχνικές και

προτάσεις αποκλειστικά με δική σας κρίση και πρωτοβουλία.
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ΚΛΕ Ι Σ Ε  ΔΩΡΕΑΝ  Ε Ι ΣΑΓΩΓ Ι ΚΗ  ΕΠ Ι ΚΟ ΙΝΩΝ Ι Α

Ο Δημήτρης Τσουκνιδής είναι
πτυχιούχος Φιλοσοφίας του
Πανεπιστημίου Πατρών, με ειδίκευση
στην Προτασιακή Λογική και τη
Φιλοσοφία της Γλώσσας. Με πολυετή
διδακτική εμπειρία στην ανάλυση
επιχειρημάτων και δομημένου λόγου,

έχει αναπτύξει την εκπαιδευτική μέθοδο
“RE.B” για ενίσχυση της λογικής σκέψης
και της συναισθηματικής επίγνωσης.
Σήμερα, δραστηριοποιείται στον χώρο
της προσωπικής ενδυνάμωσης και
ψυχοθεραπευτικής υποστήριξης,

βοηθώντας ανθρώπους να ξεπεράσουν
κρίσεις πανικού, φοβίες, αλλοτριωτικό
άγχος, χαμηλή αυτοεκτίμηση και
περιοριστικά μοτίβα σκέψης. Διαθέτει
πιστοποιήσεις στην Υπνοθεραπεία και
στον Νευρογλωσσικό Προγραμματισμό
από διεθνώς αναγνωρισμένους φορείς.
Συνδυάζει τη φιλοσοφική του παιδεία με
σύγχρονες μεθόδους αυτοβελτίωσης,
προσφέροντας συνεδρίες με ουσιαστικά
και βιώσιμα αποτελέσματα.
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