
ΕΠΑΝΕΚΚΙΝΗΣΗ ΖΩΗΣ 
Όταν η Ανατροπή δεν είναι το τέλος — αλλά η αρχή 

 
Όταν έρχεται το «και τώρα τι;» 

«Και τώρα τι κάνω;» 

Το φοβόμαστε.​
Το αποφεύγουμε.​
Το βλέπουμε στη ζωή των άλλων και ευχόμαστε να μη μας συμβεί 
ποτέ. 

Κι όμως — θα συμβεί. 

Δεν υπάρχει «αν μου συμβεί».​
Υπάρχει μόνο το «όταν μου συμβεί». 

Η ανατροπή, το μοιραίο γεγονός, δεν είναι εξαίρεση. Είναι 
ανθρώπινη συνθήκη.​
Έρχεται με πολλές μορφές: απώλεια, αποτυχία, προδοσία, 
ασθένεια, διάλυση, κατάρρευση ενός ονείρου ή μιας ταυτότητας. 

Και τη στιγμή που συμβαίνει, ο άνθρωπος χάνει: 

●​ τον έλεγχο 
●​ το αφήγημα της ζωής του 
●​ την αίσθηση του ποιος είναι 

⚠️ Σημαντικό:​
Εδώ δεν μιλάμε για δύναμη, αποφάσεις ή αλλαγή.​
Μιλάμε για αποσταθεροποίηση. 

Κι όμως…​
Αυτή ακριβώς η στιγμή, όσο επώδυνη κι αν είναι, κρύβει το 
μεγαλύτερο υπαρξιακό δώρο:​
την ευκαιρία για μια ζωή αλλιώς. 

 

 



Η Ανατροπή: Τι πραγματικά συμβαίνει μέσα μας 

Η ανατροπή δεν είναι μόνο το γεγονός.​
Είναι ό,τι ενεργοποιεί μέσα μας. 

1. Λάθος & Αποτυχία 

Για τον μέσο άνθρωπο, το λάθος δεν είναι εμπειρία — είναι 
καταδίκη.​
Η αποτυχία βιώνεται ως προσωπική ανεπάρκεια, όχι ως 
ανθρώπινη πορεία. 

👉 Η ανατροπή δεν είναι πάντα αποτέλεσμα λάθους.​
Αλλά ακόμα κι όταν είναι, το ζήτημα δεν είναι τι έγινε, αλλά πώς το 
κουβαλάμε. 

2. Αυτομαστίγωμα & Υπερευθύνη 

«Φταίω εγώ.»​
«Αν ήμουν αλλιώς…» 

Το αυτομαστίγωμα δεν είναι αδυναμία.​
Είναι μια απεγνωσμένη προσπάθεια ελέγχου:​
«Αν φταίω, τότε θα μπορούσα να το είχα αποτρέψει». 

🎯 Στο coaching δεν το πολεμάμε.​
Το αποκωδικοποιούμε. 

3. Η Ενοχή του «αν γύριζα τον χρόνο πίσω…» 

Εδώ ο άνθρωπος κρίνει τον παλιό του εαυτό​
με τη γνώση που απέκτησε μετά. 

Αυτό δεν είναι ρεαλιστικό.​
Είναι αναχρονιστικό. 

🎯 Δουλειά μας:​
να διαχωρίσουμε την ευθύνη από την αυτοτιμωρία. 

 

 

 



Πένθος, Αποδοχή και Αγάπη προς τον Εαυτό 

4. Το Πένθος για Όσα Χάθηκαν 

Χωρίς πένθος: 

●​ η ενοχή γίνεται ταυτότητα 
●​ η «επανεκκίνηση» γίνεται φυγή 

Πενθούμε: 

●​ ζωές που δεν θα ζήσουμε 
●​ εκδοχές του εαυτού μας 
●​ σχέσεις, όνειρα, βεβαιότητες 

Στάδια πένθους:​
Άρνηση → Θυμός → Διαπραγμάτευση → Κατάθλιψη → Αποδοχή 

5. Αποδοχή Λάθους & Αποτυχίας 

Η αποδοχή δεν είναι δήλωση.​
Είναι διαδικασία. 

Δεν λέμε απλώς «το αποδέχομαι».​
Μαθαίνουμε: 

●​ να βλέπουμε το λάθος 
●​ χωρίς να ταυτιζόμαστε με αυτό 

6. Αγάπη προς τον Εαυτό (υπαρξιακή) 

Αγάπη εαυτού εδώ σημαίνει: 

●​ «δεν με εγκαταλείπω όταν αποτυγχάνω» 
●​ «με φροντίζω πριν γίνω “έτοιμος”» 

❤️ Δεν έρχεται στο τέλος.​
Ξεκινά αμυδρά εδώ — και δυναμώνει. 

 
 
 
 
 

 
 



Η Επανεκκίνηση: Απόφαση, όχι Ηρωισμός 

Κάποια στιγμή γεννιέται μια σιωπηλή συνειδητοποίηση: 

«Πρέπει να σηκωθώ.» 

Όχι από πίεση.​
Από υπαρξιακή αφύπνιση. 

👉 «Κανείς δεν θα ζήσει τη ζωή μου για μένα.» 

Η αλήθεια για την επανεκκίνηση 

●​ Δεν θέλει υπεράνθρωπη δύναμη 
●​ Θέλει απόφαση 

✔️ Η απόφαση προηγείται​
✔️ Η δύναμη χτίζεται στην πορεία 

Αλλαγή Νοοτροπίας 

Αν δεν αλλάξουν: 

●​ τα μοτίβα 
●​ οι πεποιθήσεις 
●​ οι εσωτερικοί κανόνες ζωής 

➡️ η ανατροπή θα επαναληφθεί. 

Δεν ξαναχτίζουμε ό,τι γκρεμίστηκε 

Δεν επιστρέφουμε: 

●​ στον ίδιο εαυτό 
●​ στις ίδιες σχέσεις 
●​ στο ίδιο μοντέλο ζωής 

Χτίζουμε κάτι νέο, συμβατό με τη νέα επίγνωση 

 

 

 



Το Πρόγραμμα Συνεδριών: Από την Ανατροπή στη Νέα Δομή 
Ζωής 

Το πρόγραμμα που έχω δημιουργήσει δεν είναι motivational.​
Είναι βαθιά υπαρξιακό και πρακτικό. 

Γενικές Κατευθύνσεις Προγράμματος: 

1.​ Αποσταθεροποίηση & Ασφάλεια​
Δημιουργούμε χώρο να «σταθείς» χωρίς να πιέζεσαι να 
αλλάξεις. 

2.​ Αποκωδικοποίηση Ανατροπής​
Τι συνέβη πραγματικά — μέσα και έξω σου. 

3.​ Διαχείριση Συναισθημάτων & Πένθος​
Χωρίς παράκαμψη, χωρίς βιασύνη. 

4.​ Διαχωρισμός Ταυτότητας από το Γεγονός​
Δεν είσαι αυτό που σου συνέβη. 

5.​ Αλλαγή Νοοτροπίας & Εσωτερικών Κανόνων​
Για να μη ζήσεις την ίδια ιστορία αλλιώς. 

6.​ Νέα Δομή Ζωής​
Μικρά, σταθερά βήματα.​
Όχι ηρωισμοί — συνέπεια. 

 

Κλείνοντας 

Η ανατροπή δεν σε κατέστρεψε.​
Σε απογύμνωσε. 

Και μέσα σε αυτή τη γύμνια, έχεις για πρώτη φορά την ευκαιρία​
να δημιουργήσεις μια ζωή​
που δεν βασίζεται στον φόβο,​
αλλά στην επίγνωση. 

Αν βρίσκεσαι εδώ,​
δεν είναι τυχαίο. 

Είναι η αρχή. 🌱 

 
 
 
 



Επανεκκίνηση Ζωής 
Όταν η Ανατροπή δεν είναι το τέλος   

αλλά το σημείο μηδέν, εκεί που όλα αρχίζουν ξανά… 

Υπάρχει μια στιγμή που όλα αλλάζουν.​
Γρήγορα, απότομα, απροειδοποίητα.​
 

Και τότε έρχεται η ερώτηση που δεν είχες προετοιμαστεί να 
απαντήσεις: 

«Και τώρα… τί κάνω;» 

Αν βρίσκεσαι εδώ, είναι πιθανό να έχεις ήδη ζήσει μια ανατροπή​
που σου πήρε τον έλεγχο,​
το αφήγημα της ζωής σου,​
ίσως και την αίσθηση του ποιος είσαι. 

Δεν είσαι μόνος.​
Και  το πιο σημαντικό δεν είσαι χαμένος. 

👉 Εδώ ξεκινά η επανεκκίνηση. 

[ Κλείσε την πρώτη σου συνεδρία ] 

 

ΤΟ ΠΡΟΒΛΗΜΑ  
Μετά από μια μεγάλη ανατροπή, ο άνθρωπος συνήθως: 

●​ κατηγορεί τον εαυτό του 
●​ σκέφτεται ξανά και ξανά «αν είχα κάνει αλλιώς…» 
●​ εύχεται να μπορούσε να γυρίσει πίσω τον χρόνο 
●​ νιώθει ενοχή, θυμό ή μούδιασμα 
●​ προσπαθεί να  μην πενθήσει, να “σταθεί δυνατός”  

⚠️ Όμως εδώ υπάρχει μια παγίδα:​
Η βιασύνη για “θετική σκέψη” και οι εύκολες συμβουλές​
δεν φέρνουν επανεκκίνηση, φέρνουν καταστολή. 

https://harrisstefanou.gr/book-appointment/


Και ό,τι δεν βιώνεται, επιστρέφει. 

 

ΤΙ ΣΥΜΒΑΙΝΕΙ ΠΡΑΓΜΑΤΙΚΑ  
Η ανατροπή δεν είναι μόνο το γεγονός.​
Είναι η εσωτερική αποσταθεροποίηση που φέρνει. 

Χάνεται: 

●​ ο έλεγχος 
●​ η αυτοπεποίθηση 
●​ το «ποιος είμαι και πού πάω» 

Σε αυτό το στάδιο: 

●​ δεν μιλάμε για αλλαγή 
●​ δεν μιλάμε για αποφάσεις 
●​ δεν μιλάμε για δύναμη 

Μιλάμε για ασφάλεια, κατανόηση και νόημα. 

Η επανεκκίνηση δεν ξεκινά όταν νιώσεις έτοιμος.​
Ξεκινά όταν σταματάς να εγκαταλείπεις τον εαυτό σου. 

 

Η ΠΡΟΣΕΓΓΙΣΗ ΜΟΥ 
Δεν δουλεύω με συνθήματα.​
Δεν δουλεύω με πίεση να γίνεις καλύτερος. 

Δουλεύω με ανθρώπους που: 

●​ βίωσαν ανατροπή ή μοιραίο γεγονός 
●​ θέλουν να σταθούν ξανά στα πόδια τους 
●​ δεν θέλουν να ξαναχτίσουν την ίδια ζωή 
●​ είναι έτοιμοι να δημιουργήσουν κάτι νέο 

Η επανεκκίνηση: 

●​ δεν θέλει ηρωισμό 
●​ θέλει επίγνωση 



●​ δεν θέλει τεράστια δύναμη 
●​ θέλει μια απόφαση που ωριμάζει σωστά 

 

ΤΟ ΠΡΟΓΡΑΜΜΑ ΕΠΑΝΕΚΚΙΝΗΣΗΣ 

(Restart Life Coaching)​
 

Aπό την Ανατροπή στη Νέα Πορεία Ζωής 

Το πρόγραμμα συνεδριών έχει σχεδιαστεί ώστε να σε οδηγήσει: 

όχι πίσω σε αυτό που ήσουν​
αλλά μπροστά σε αυτό που θέλεις και μπορείς να γίνεις 

Γενικές Κατευθύνσεις: 

1. Σταθεροποίηση & Ασφάλεια​
Δημιουργούμε χώρο να “σταθείς” χωρίς να πιέζεσαι να αλλάξεις. 

2. Αποκωδικοποίηση της Ανατροπής​
Τι συνέβη πραγματικά;​
Τι ενεργοποιήθηκε μέσα σου; 

3. Πένθος & Συναισθηματική Διαχείριση​
Χωρίς παράκαμψη.​
Χωρίς ντροπή. 

4. Διαχωρισμός Ταυτότητας από το Γεγονός​
Δεν είσαι αυτό που σου συνέβη. Δεν είσαι τα λάθη και οι αποτυχίες 
σου. Είσαι αυτός που έμαθε από αυτά. 

5. Αλλαγή Νοοτροπίας & Μοτίβων​
Για να μη ζήσεις την ίδια ιστορία με άλλο σκηνικό.​
Γιατί όταν σκέφτεσαι και αισθάνεσαι τα ίδια, κάνεις τα ίδια και 
τίποτα δεν αλλάζει. 

6. Νέα Πορεία Ζωής​
Μικρά, σταθερά, ρεαλιστικά βήματα που δεν σε εξαντλούν.​
Με συνέπεια και δέσμευση. 

 



ΣΕ ΠΟΙΟΥΣ ΑΠΕΥΘΥΝΕΤΑΙ 
Το πρόγραμμα είναι για σένα που: 

●​ έχεις ζήσει ανατροπή, απώλεια ή κατάρρευση 
●​ νιώθεις ότι “κάτι τελείωσε”, αλλά δεν ξέρεις τι αρχίζει 
●​ δεν θέλεις απλώς να επιβιώσεις, αλλά να ζήσεις αλλιώς 
●​ είσαι έτοιμος να δουλέψεις σε βάθος, με ειλικρίνεια 

Δεν είναι για σένα αν ψάχνεις: 

●​ γρήγορα κόλπα 
●​ εύκολες υποσχέσεις 
●​ κάποιον να σου λέει διαρκώς τι να κάνεις 

 

Η ανατροπή δεν ήρθε για να σε καταστρέψει.​
Ήρθε για να σου αφαιρέσει ό,τι δεν ήταν αληθινό. 

Η επανεκκίνηση δεν είναι επιστροφή.​
Είναι μετάβαση. 

Και δεν χρειάζεται να την κάνεις μόνος. 

👉 Κλείσε την πρώτη σου συνεδρία​
και ξεκίνα να χτίζεις τη ζωή​
που ταιριάζει τον άνθρωπο που είσαι τώρα. 

Χάρης Στεφάνου​
Restart Life Coach 


