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Το βιβλίο αυτό, γεμάτο πρακτικές συμβουλές 

που θα σε εμπνεύσουν, θα σε βοηθήσει να μάθεις 

να αγαπάς τον εαυτό σου, να σκέφτεσαι θετικά, να ενισχύσεις 

τις ορμόνες της χαράς και να διαλέξεις μια διατροφή 

και έναν τρόπο ζωής που θα βελτιώσουν τη διάθεσή σου.

Ετοιμάσου να λάμψεις όπως ποτέ στο παρελθόν!

ΞΕΚΙΝΆΕΙ ΤΏΡΆ!
ΤΟ ΤΆΞΙΔΙ ΣΟΥ ΠΡΟΣ ΤΗΝ ΆΥΤΟΠΕΠΟΙΘΗΣΗ 

ΒΡΕΣ ΤΗ ΛΑΜ
ΨΗ ΣΟΥ
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ΕΙΣΑΓΩΓΗ
Αν έπρεπε να περιγράψεις τον εαυτό σου με λίγες λέξεις, ποιες 
θα ήταν αυτές; Θα ήταν θετικές –για τις ικανότητές σου, τη γοη-
τευτική προσωπικότητά σου, το σκανταλιάρικο χαμόγελό σου– 
ή αρνητικές, εστιασμένες στα πράγματα που δε σου αρέσουν ή 
θα ήθελες να μπορούσες να αλλάξεις; Όλοι περνούν φάσεις κα-
τά τις οποίες νιώθουν νευρικότητα ή αμηχανία, από βασίλισσες 
της ομορφιάς και χειρουργούς εγκεφάλου ως ροκ σταρ και κβα-
ντικούς φυσικούς. Είτε προβληματίζεσαι για την εμφάνισή σου, 
την ευφυΐα σου, την αυτοπεποίθησή σου στη δουλειά ή το άγ-
χος σου για τις κοινωνικές συναναστροφές, θυμήσου ότι αυτά 
τα συναισθήματα είναι απολύτως φυσιολογικά – αλλά και ότι 
δεν είσαι αναγκασμένος να τα αποδέχεσαι. 

Τα επόμενα κεφάλαια στο βιβλίο αυτό θα σε βοηθήσουν να 
μετατρέψεις την αυτοσυνείδησή σου σε αυτοπεποίθηση, ενθαρ-
ρύνοντάς σε να σκέφτεσαι θετικά, να αποδέχεσαι ό,τι σε κάνει 
μοναδικό, να αναλογίζεσαι τις επιλογές στον τρόπο ζωής σου 

και να αντιμετωπίζεις τον εαυτό σου με 
συγκατάβαση. Ώσπου να φτάσεις 

στην τελευταία σελίδα, η διάθεσή 
σου θα είναι πιο χαλαρή και θα 

είσαι έτοιμος να κατακτή-
σεις τον κόσμο!  
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ΚΕΦΑΛΑΙΟ ΕΝΑ

ΑΠΟ ΤΗΝ ΑΥΤΟΣΥΝΕΙΔΗΣΗ  
ΣΤΗΝ ΑΥΤΟΠΕΠΟΙΘΗΣΗ

Η επιλογή αυτού του βιβλίου είναι το πρώτο βήμα για να αποκτήσεις 
περισσότερη αυτοπεποίθηση και να γίνεις πιο ευτυχισμένος. Καθώς θα 
το διαβάζεις, η έμπνευση που θα σου προσφέρει και οι προκλήσεις που 
θα σου θέσει θα σε βοηθήσουν να ξεκινήσεις το ταξίδι σου προς μια υγιή 
και θετική αυτοσυνείδηση, η οποία θα αντικαταστήσει τα όποια αισθήματα 
άγχους και αρνητικότητας με αυτοπεποίθηση και χαρά. 
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«Αν συμπεριφερόμασταν  
στον εαυτό μας με τον τρόπο  
που συμπεριφερόμαστε στον  

καλύτερο φίλο μας, μπορείτε  
να φανταστείτε πόσο καλύτερα 

θα ήμασταν ;»
Μέγκαν, Δούκισσα του Σάσεξ
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