
ΑΓΑΠΗ ΠΟΤ ΢ΤΓΥΧΡΕΙ 

   

H αγάπε πνπ ζπγρωξεί ζεξαπεύεη ηηο θαξδηέο θαη βνεζάεη 

ηνπο ζπληξόθνπο λα επηθνηλωλήζνπλ θαιύηεξα θαη λα 

ληώζνπλ απνδνρή. 

H ζοβπώνεζδ – δ ζηακόηδηα κα λεπενκμύιε ηζξ πθδβέξ ημο πανεθεόκημξ – 

είκαζ ίζςξ δ πζμ ζδιακηζηή επζδελζόηδηα πμο αμδεάεζ κα ακαπηοπεεί ηαζ κα 

ζηενεςεεί έκαξ βάιμξ. ‘’ Σένκμκηαξ από ηδ ιύηδ ‘’ ημ ζύκηνμθό ζμο βζα ηα 

θάεδ ημο ιπμνεί κα ζμο δίκεζ ιία αίζεδζδ οπενμπήξ πνμξ ζηζβιή, 

ιαηνμπνόεεζια όιςξ ιπμνεί κα ζμο ημζηίζεζ ηδ ζπέζδ ζαξ. Οζ ζμαανέξ 

απμβμδηεύζεζξ ιπμνμύκ κα επακμνεςεμύκ ηαζ δ ζπέζδ κα εεναπεοεεί ακ 

αθήζμοιε ηδκ πζηνία ιαηνζά από ημκ εζςηενζηό ιαξ άκενςπμ.   

 

Λίγα ιόγηα γηα ηε ζπγρώξεζε 

 

 

Η θέλδ ‘’ Σοβπςνώ ‘’ είκαζ ζύκεεηδ θέλδ ηαζ απμηεθείηαζ από ηζξ θέλεζξ Σοκ 

+ Χςνώ, ιε άθθα θόβζα  ‘’ πςνάιε ηαζ μζ δομ ιαγί ‘’ ή ‘’ ανίζηεζξ πώνμ ιέζα 

ιμο ‘’. Είκαζ δ ζοκεζδδηή αοηή ζηάζδ κα αθήζμοιε ηάπμζμκ κα ‘’ πςνέζεζ 

ζηδκ ηανδζά ιαξ ’’. Όηακ ανκμύιαζηε κα ζοβ-πςνήζμοιε ημκ δζπθακό ιαξ 

εςναηίγμοιε ηδκ ροπή ιαξ ηαηά ηέημζμ ηνόπμ ώζηε δε ανίζηεζ πώνμ ιέζα 

ιαξ.  

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



Απνηειέζκαηα αζπγρωξεηηθόηεηαο 

 

 

H αζοβπςνδηζηόηδηα είκαζ ιία ηαηάζηαζδ ροπζηή πμο ειπενζέπεζ 

ζοκαζζεήιαηα πζηνίαξ, εοιμύ, πνμζαμθήξ, επενόηδηαξ ηαζ θόαμο ( θόαμο 

ιήπςξ ηάπμζμξ πθδβςεεί ηαζ ηαπεζκςεεί λακά ). Όθα αοηά έπμοκ 

ζοβηεηνζιέκεξ θοζζμθμβζηέξ ζοκέπεζεξ: αύλδζδ ηδξ πίεζδξ ηαζ 

μνιμκμθμβζηέξ αθθαβέξ πμο πνμηαθμύκ ζοκήεςξ ηανδζαββεζαηά κμζήιαηα, 

ελαζεέκδζδ ηςκ ακηζζςιάηςκ, κεονμθμβζηήξ θύζεςξ πνμαθήιαηα ηθπ. Ακ 

ηαζ μ εοιόξ είκαζ έκα ακενώπζκμ ζοκαίζεδια πμο πμθθέξ θμνέξ 

πνμηαθείηαζ από πναβιαηζηά αίηζα ηαζ δζηαζμθμβείηαζ, ςζηόζμ δε εα πνέπεζ 

κα απμηεθεί ηνόπμ γςήξ. Ακηίεεηα, δ ζοβπςνδηζηόηδηα είκαζ εεναπεοηζηή 

ηαζ είκαζ ςθέθζιμ κα βίκεζ ηνόπμξ γςήξ. Η ζυγχωπηηικόηηηα δεκ είκαζ 

ζοκαζζεδιαηζηή εκένβεζα αθθά απόθαζη πμο ααζίγεηαζ ζηδ βκώζδ ηδξ 

ακενώπζκδξ θύζδξ ςξ αδύκαιδξ ηαζ πενζμνζζιέκδξ ηαζ ζηδκ επζείηεζα πμο 

πδβάγεζ από αοηή ηδκ βκώζδ. 
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Μύζνη θαη ζπγρώξεζε 

 

 

Yπάνπμοκ ηάπμζμζ ιύεμζ ζε ζπέζδ ιε ηδ ζοβπώνεζδ ηαζ ημοξ παναεέημοιε:  

1. "Αλ ζπγρωξήζω πξέπεη θαη λα μεράζω" 

(Οζ ακαικήζεζξ είκαζ ιένμξ ηδξ ακενώπζκδξ θύζδξ ιαξ. Η ζοβπώνεζδ είκαζ 

δ ζηακόηδηά ιαξ κα δεπόιαζηε ηάπμζμκ πανόθμ πμο ιε ηάπμζμ ηνόπμ ιαξ 

πθήβςζε.) 

2. " Με πιήγωζε πάξα πνιύ. Δελ μέξω αλ κπνξώ λα ζπγρωξήζω." 

( ημ αθδεζκό εέια είκαζ όπζ ακ ιπμνώ αθθά ακ πναβιαηζηά εέθς κα 

ζοβπςνήζς.) 

3. " Δελ ληώζω ωξαία ζπλαηζζήκαηα γη’ απηόλ πνπ θαινύκαη λα 
ζπγρωξήζω, άξα ε ζπγρώξεζή κνπ δελ είλαη εηιηθξηλήο." 

( Η ζοβπώνεζδ είκαζ επζθμβή ηαζ όπζ ζοκαίζεδια.) 

4. " Δε κπνξώ λα ζπγρωξήζω εθηόο θη αλ κνπ ην δεηήζνπλ." 

( Η ζοβπώνεζδ είκαζ ιία πνμζςπζηή απόθαζδ πμο παίνκμοιε κα 

‘’εθεοεενώζμοιε’’ ημκ άκενςπμ πμο ιαξ έαθαρε ακελάνηδηα από ημ ακ ιαξ 

ημ γδηήζεζ. Μενζηέξ θμνέξ είκαζ αδύκαημ ιάθζζηα κα ημ ηάκεζ – ακ 

οπμεέζμοιε όηζ είκαζ π.π. μ παηέναξ ιαξ πμο έπεζ πεεάκεζ.) 

5. "Αλ ζπγρωξήζω ζα είλαη ζαλ λα ππνθξίλνκαη όηη δε ζπλέβε 

ηίπνηα." 
( Ακ πνεζάγεηαζ κα ζοβπςνήζς ηόηε ζίβμονα ηάηζ έβζκε. Δεκ οπμηνίκμιαζ.) 

6. " Θα πξέπεη λα ζπγρωξήζω ακέζωο αιιηώο δε κεηξάεη." 

( Πμθθέξ θμνέξ βζα κα ζοβπςνήζμοιε πνεζάγεηαζ κα λεπενάζμοιε ημ εοιό 

ιαξ. Αοηό ίζςξ πάνεζ πνόκμ. Ελανηάηαζ ιάθζζηα από ημ πόζμ ιεβάθδ ήηακ 

δ ζύβηνμοζδ ηαζ δ πθδβή.)  

 

 

 

 



Η ζπγρώξεζε είλαη επηινγή θαη ηξόπνο δωήο 

 

Κάεε ζύβηνμοζδ ζε θένκεζ ακηζιέηςπμ ιε ιία επζθμβή, ηαηαθήβεζ ζε ιία 

πνόηθδζδ. Από ηδ ζηζβιή πμο ηάπμζμξ ιαξ πθδβώζεζ ημ πνώημ πνάβια πμο 

βεκκζέηαζ ιέζα ιαξ είκαζ μ εοιόξ. Καζ ηόηε είκαζ πμο ένπεζαζ ακηζιέηςπμξ 

ιε ιία ηαηάζηαζδ. Σηδκ ανπή, θαίκεηαζ πζμ εύημθμ κα πανααθέρεζξ ηδκ 

πνόηθδζδ αβκμώκηαξ ημ πνόαθδια πμο ζμο πνμηάθεζε ‘’πόκμ’’. Αοηό ακ 

ηαζ εοημθόηενμ δεκ έπεζ δζάνηεζα. Χνεζάγεηαζ ημονάβζμ βζα κα λακαπηίζεζξ 

ιία ζπέζδ, πνόκμ, οπμιμκή, ειπζζημζύκδ ηαζ ίζςξ ηαζ ηάπμζα δάηνοα. 

 

 
Πέληε βήκαηα πνπ καο νδεγνύλ ζηελ αγάπε πνπ ζπγρωξεί 

 

 

Step #1: εηοίμαζε ηην καπδιά ζου 

 

Τμ κα πνμεημζιάζς ηδκ ηανδζά ιμο ζδιαίκεζ κα είιαζ απμθαζζζιέκμξ κα 

ηαπεζκςεώ. Μόκμ έηζζ εα ηαηαθένς κα δς ηα πνάβιαηα από ηδκ μπηζηή 

βςκία ημο ζοκηνόθμο ιμο. Καηόπζκ εα πνέπεζ κα ράλς ηδκ πναβιαηζηή 

αζηία πμο μδήβδζε ημκ ζύκηνμθό ιμο ζε αοηή ηδ ζοιπενζθμνά ή 

ακηίδναζδ ηαζ βζα πμζμ πναβιαηζηό θόβμ εβώ εύιςζα. Αοηά όθα όιςξ 

πνμϋπμεέημοκ κα έπς αάθεζ ηδ ζπέζδ ιμο ζηδκ πζμ ορδθή πνμηεναζόηδηα. 

 

Step #2: επικοινώνηζε ηα ζυναιζθήμαηά ζου 

 

Τμ κα επζημζκςκήζς ηα ζοκαζζεήιαηά ιμο ζδιαίκεζ όηζ δε εα ακηζδνάζς 

ζπαζιςδζηά, όηζ εα ζηεθεώ πνζκ ιζθήζς ώζηε μ ηνόπμξ πμο εα ιεηαθένς 

ηα θόβζα ιμο κα ιδκ είκαζ επώδοκμξ βζ αοηόκ πμο ηα αημύεζ. Δε εέθς κα 

αβάθς πνμξ ηα έλς απθώξ ημ εοιό ιμο αθθά ιζθώ ιε βθοηύηδηα ηαζ 

δνειία ηαζ ηαηόπζκ αημύς αοηά πμο μ άθθμξ έπεζ κα πεζ. Πνμζπαεώ κα 

είιαζ εεηζηόξ/δ. Η εζθζηνίκεζα είκαζ ανεηή ηαζ πηίγεζ δοκαηέξ ζπέζεζξ. Αξ ιδκ 

λεπκάιε αηόιδ όηζ μ άκενςπμξ έπεζ δύμ αοηζά ηαζ έκα ζηόια..βζα κα αημύεζ 



πενζζζόηενμ ηαζ κα ιζθάεζ θζβόηενμ ηζ αηόιδ όηζ δ βθοηζά απόηνζζδ 

ηαηαπναΰκεζ ημ εοιό.  

 

Step #3: ανηιμεηώπιζε ηη ζύγκπουζη 

 

Ο ζύκηνμθόξ ιμο ηζ εβώ δεκ είιαζηε ακηίπαθμζ ζε δζαθμνεηζηά 

ζηναηόπεδα. Ακήημοιε ζηδκ ίδζα μιάδα ηαζ είιαζηε ιία μιάδα. Ακ 

ζοκενβαζημύιε ζςζηά εα ανμύιε ιία θύζδ. Δζάθελε ημ ζςζηό ηόπμ ηαζ 

πνόκμ βζα ζογήηδζδ πςνίξ ηδ δζάεεζδ κα νίλεζξ ημ θηαίλζιμ ζημκ άθθμ. Η 

αβάπδ ηαθύπηεζ όθα ηα θάεδ. 

 
Step #4: ζυγχώπεζε ηο ζύνηποθό ζου 

 
Φηάζαιε ζημ δζά ηαύηα. Όπζ ιόκμ πνεζάγεηαζ κα ζοβπςνήζμοιε αθθά ηαζ κα 

απμδείλμοιε ηδ ζοβπώνεζή ιαξ ιε ηα ένβα ιαξ. Η ζηακόηδηα κα 

εθεοεενώκμοιε ημ ζύκηνμθό ιαξ ιέζα από ηδ ζοβπώνεζδ ιαξ είκαζ δ πζμ 

δοκαηή επζδελζόηδηα πμο ιπμνμύιε κα ακαπηύλμοιε ιέζα ζημ βάιμ ιαξ.   

 

Step #5: ξανάχηιζε ηην εμπιζηοζύνη 

 

Η ειπζζημζύκδ δε λακαπηίγεηαζ ιέζα ζε ιία κύπηα. Θέθεζ ημ πνόκμ ηδξ. Τμ 

πόζμ πνόκμ εα πνεζαζηεί ελανηάηαζ από ημ βεβμκόξ πμο ηδκ ηθόκζζε. Ακ 

δεκ είκαζ ηάηζ πμθύ ζμαανό ηόηε ζίβμονα  πμθύ βνήβμνα επακένπεηαζ. Ακ 

όιςξ, δ ειπζζημζύκδ ηθμκίζηδηε από έκα βεβμκόξ πμο πνόζααθθε 

ζδιακηζηά ημκ έκα από ημοξ δύμ ζοκηνόθμοξ πνέπεζ μ/δ ζύκηνμθμξ πμο 

ημ πνμηάθεζε κα έπεζ οπμιμκή. Αηόια ηζ ακ γήηδζε ζοβκώιδ ηαζ δ 

ζοβκώιδ ημο/ηδξ ήηακ απόθοηα εζθζηνζκήξ αοηό δε ζδιαίκεζ όηζ δ πθδβή 

ιπμνεί κα ηθείζεζ ηόζμ εύημθα.  

 

 


