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H ΕΥΤΥΧΊΑ ΚΑΙ... 
Η ΦΙΛΟΣΟΦΊΑ 
ΤΗΣ ΣΆΟΥΝΑΣ!
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Φτιάξε καφέ 
να στα πω...

Καλημέρα SayYesser!!!

Καλές οι βαρύγδουπες δηλώσεις που λέγαμε και προχθές, ωραία 
και τα Affirmation που μας τονώνουν το ηθικό και μας παρακινούν 
να βάλουμε στόχους και να πραγματοποιήσουμε τα όνειρά μας και 
μπλα μπλα μπλα. 

Όλα αυτά όμως χρειάζονται χρόνο. Και διάθεση. Και συγκέντρωση. 
Και υπομονή. Και τελικά καταλήγουμε να κοιτάμε σελίδες 
ημερολογίων με ευφάνταστα quotes (γνωμικά) τα οποία μας 
ξεσηκώνουν για λίγο αλλά μετά μας καταπίνει ξανά η ρουτίνα 
και η καθημερινότητα, οπότε οι μεγάλοι ή μικροί στόχοι μας 
αραχνιάζουν κάπου στα βάθη του μυαλού μας...

Λοιπόν, ξέρεις ποιο είναι το λάθος που κάνουμε όλοι; Το λάθος 
που κάνουμε όλοι και τα θέλω μας μπαίνουν σε αναμονή είναι ότι 
νομίζουμε πως όλα παίρνουν πολύ χρόνο για να γίνουν ενώ εμείς 
είμαστε έτοιμοι σήμερα, τώρα, αμέσως να ικανοποιήσουμε τις 
φιλοδοξίες μας.

Και γιατί όλα να θέλουν τόσο χρόνο; Έχεις σκεφτεί πόσα σημαντικά 
πράγματα συνέβησαν ή θα συμβούν σε 1 μόλις στιγμή;

Σε μια στιγμή γεννήθηκες.
Κάποια στιγμή θα πεθάνεις.
Σε μία ματιά ερωτεύτηκες.
Κάποια στιγμή πληγώθηκες.
Μία μόνο στιγμή μπορεί να σου αλλάξει όλη τη ζωή.
Τα πάντα μπορούν να συμβούν σε μία μόνο στιγμή!

Tip of the Day: Είμαι ανυπόμονη; Ναι! Θέλω κάτι και το θέλω τώρα; 
Ναι! Έχω το ανικανοποίητο και πάντα θέλω το κάτι παραπάνω; 
Ναι! Ενθουσιάζομαι εύκολα και αν περάσει το σωστό timing 
απογοητεύομαι, τα παρατάω και πάω παρακάτω; Ναι! Είσαι σαν 
εμένα; Καλά να πάθεις. Υπάρχει λύση; Ελπίζω! 
Θα το προσπαθήσουμε; Σίγουρα! Λοιπόν, ορκίζομαι σε σένα 
SayYesser πως κάθε φορά που θέλω να πετύχω κάτι θα το 
προσπαθώ επιτόπου. Δεν θα αφήνω τον χρόνο να είναι εχθρός 
μου αλλά θα προσπαθώ να εκμεταλλεύομαι κάθε πιθανή στιγμή 
που μου χαρίζεται ώστε να έρθω πιο κοντά σε αυτά που θέλω να 
κερδίσω. Εσύ δεσμεύεσαι να κάνεις το ίδιο;

Κλαίρη Στυλιαρά
Chief of SayYessers

claire@sayes.gr

mailto:claire%40sayes.gr?subject=


Ο φινλανδικός λαός είναι συνδεδεμένος με την κουλτούρα 
της σάουνας. Αρκεί να λάβουμε υπόψη μας ότι υπάρχουν 
περίπου 3,3 εκατομμύρια σάουνες... σε έναν πληθυσμό 
5,6 εκατομμυρίων ανθρώπων! Στη Φινλανδία συναντάμε 
σάουνες παντού! Ακόμα και σε βρεφονηπιακούς 
σταθμούς ή παμπ μπορεί να 
δούμε σάουνα, καθώς συνδέει 
τους ανθρώπους κάθε ηλικίας 
και κανείς δεν αποκλείεται. Τα 
παιδιά μπορεί να παίζουν και 
οι ενήλικες να απολαμβάνουν 
τα οφέλη της και να συζητούν 
σαν να ήταν σε ένα καφέ! Είναι 
μέρος της καθημερινότητάς 
τους και σημείο συνάντησης για 
μικρούς και μεγάλους, ενώ σε 
πολλές χώρες του πλανήτη η 
σάουνα είναι συνδεδεμένη με 
την πολυτέλεια και τα οφέλη της 
τα απολαμβάνουν συνήθως οι 
προνομιούχοι ή είναι για "ειδικές 
περιπτώσεις".

Η ιστορία της σάουνας
Η λέξη Sauna προέρχεται από τη φινλανδική γλώσσα. 
Όταν τα λουτρά έγιναν γνωστά σε άλλες χώρες, 
υιοθετήθηκε το όνομα "σάουνα". 
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Να πάμε ένα ταξίδι μέχρι τη Φινλανδία; 
Εκεί θα συναντήσουμε έναν από τους 
πιο ευτυχισμένους λαούς στον κόσμο! 
Πώς σχετίζεται όμως η ευτυχία τους 
με τη σάουνα;

H ευτυχία και... η φιλοσοφία 
της σάουνας!



Η δημιουργία της αποσκοπούσε στο να καλύψει την 
ανάγκη για θέρμανση και υγιεινή, ωστόσο με το πέρασμα 
του χρόνου απέκτησε πολύ πιο ουσιαστικό ρόλο στις ζωές 
των ανθρώπων. Η παράδοση της σάουνας στη Φινλανδία 
ξεκινάει κάπου μετά την εποχή των παγετώνων. 
Εκτός από το πλύσιμο, οι σάουνες κατά το παρελθόν 
χρησιμοποιούνταν για πολλές άλλες καθημερινές εργασίες 
όπως το μαγείρεμα και το πλύσιμο ρούχων.

Κάθε σπίτι και σάουνα!
Οι πιο πολλοί κάτοικοι της Φινλανδίας 
διαθέτουν σάουνα στο σπίτι τους. Είναι 
"ιεροί χώροι" για τους Φινλανδούς 
επειδή εκεί ηρεμούν, χαλαρώνουν και 
γαληνεύουν. Απομακρύνουν τη σκέψη τους 
από τα προβλήματα της καθημερινότητας, 
αποδεσμεύονται από ό,τι τους βαραίνει. 
Η σάουνα λειτουργεί (και) θεραπευτικά. 
Συμβάλλει στην καλή διάθεση και είναι 
ευεργετική για το πνεύμα και το σώμα.

Σημείο συνάντησης
Φανταστείτε αντί να λέμε πάμε για καφέ, 
να λέγαμε πάμε για σάουνα... Κι εκεί να 
συζητούσαμε ενώ ταυτόχρονα ενισχύαμε 
την ευεξία μας. Στη Φινλανδία πολλοί 

συνηθίζουν να επισκέπτονται τη σάουνα μετά από μια 
αγχωτική μέρα στη δουλειά. Μπορεί ακόμα και να πάνε 
για ποτό σε σάουνα με φίλους. Άλλες φορές μπορεί να 
αλληλεπιδράσουν με άγνωστα άτομα, να κάνουν νέες 
γνωριμίες, να μοιραστούν τους προβληματισμούς τους με 
άτομα από διαφορετικά background. Κάτι που πρέπει να 
ξέρουμε ωστόσο είναι ότι σε κάποιες φινλανδικές σάουνες 
απαγορεύονται οι συζητήσεις που αφορούν σε θέματα 
θρησκείας και πολιτικής...
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Η Sophia the Robot πρόκειται να επισκεφθεί την πόλη 
της Ναυπάκτου. Θα συμμετάσχει σε ένα μοναδικό για την 
ανθρωπότητα discussion panel, που θα διεξαχθεί στην 
Ιερά Μονή Μεταμορφώσεως του Σωτήρος.

Ποιους θα συναντήσει η Sophia;
Με θέμα "Artificial Intelligence & Ethics", η Sophia θα 
συναντηθεί με στελέχη από εταιρίες τεχνολογίας και 
καινοτομίας, με εκπροσώπους θρησκευτικών ομολογιών 
από 6 κράτη, ακαδημαϊκούς και επιστημονικό προσωπικό 
της χώρας μας, με σκοπό να αναλύσουν σημαντικές 
πτυχές που σχετίζονται με τη συνύπαρξη ανθρώπου και 
Τεχνητής Νοημοσύνης.

Επιπρόσθετα, θα διερευνήσουν την επίδραση της Τεχνητής 
Νοημοσύνης σε ηθικά ζητήματα, από την προστασία 
της ιδιωτικότητας μέχρι τη διασφάλιση της δικαιοσύνης 
και των αξιών του ανθρώπινου είδους. Η Τεχνο-ηθική 
είναι ένας κλάδος της Εφαρμοσμένης Φιλοσοφίας και 
ως κύριο αντικείμενο μελέτης της είναι η σχέση μεταξύ 
της τεχνολογικής εξέλιξης και των αξιών της σύγχρονης 
κοινωνίας.

Μeet Sophia Conference
Το Meet Sophia Conference είναι ένα event που φέρνει 
κοντά τις πτυχές της Τεχνητής Νοημοσύνης με τις 
αξίες του Ελληνικού πολιτισμού και την Ηθική μέσα 
από συζητήσεις και αναλύσεις που αποσκοπούν στη 
διερεύνηση των επιπτώσεων της τεχνολογίας στην 
κοινωνία αλλά και τη χρήση της προς όφελός της. Το event 
θα πραγματοποιηθεί παρουσία 150 συμμετεχόντων, ενώ 
δεν θα υπάρξει πρόσβαση στο ευρύ κοινό.

Ας γνωρίσουμε καλύτερα τη Sophia
Η Sophia είναι ένα κοινωνικό ανθρωποειδές ρομπότ 
που αναπτύχθηκε από την Hanson Robotics με έδρα το 
Χονγκ Κονγκ. Tα δικαιώματά της για την Ελλάδα τα έχει 
η Victorious Network. Η Sophia ενεργοποιήθηκε στις 14 
Φεβρουαρίου 2016 και έκανε την πρώτη της δημόσια 
εμφάνιση στα μέσα Μαρτίου το 2016. Μέχρι στιγμής 
έχει κάνει σημαντικές συναντήσεις με ηγέτες κρατών, 
εξέχουσες προσωπικότητες και έχει δώσει συνεντεύξεις 
στα μεγαλύτερα τηλεοπτικά δίκτυα του πλανήτη!
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Γιατί έρχεται στη Νάυπακτο 
το πρώτο ρομπότ με διαβατήριο 
στον κόσμο; 
Τι θα κάνει στην Ελλάδα 
η Sophia;

Sophia: Το πρώτο ρομπότ με 
διαβατήριο έρχεται στη Ναύπακτο!
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H εκμάθηση ξένων γλωσσών έχει 
πολλά οφέλη για τον εγκέφαλο 
των ενηλίκων

Επιστήμονες του Ινστιτούτου Max Planck για τις 
Ανθρώπινες Γνωστικές και Εγκεφαλικές Επιστήμες 
στη Λειψία, ανακάλυψαν πως όταν κάποιος ξεκινά 
την εκμάθηση μιας νέας γλώσσας στην ενήλικη ζωή, 
συμβαίνουν σημαντικές αλλαγές στις νευρικές συνάψεις 
τους εγκεφάλου.
Οι ερευνητές οργάνωσαν ένα πρόγραμμα εκμάθησης της 
γερμανικής γλώσσας για Σύρους πρόσφυγες με σκοπό 
να μελετήσουν τους εγκεφάλους τους με τη χρήση 
μαγνητικών τομογραφιών. Σε διάστημα έξι μηνών, 
οι ερευνητές συνέκριναν τις μαγνητικές 
τομογραφίες 59 ατόμων με μητρική 
γλώσσα την αραβική που έλαβαν 
μέρος στην εκμάθηση της 
γερμανικής γλώσσας.

Τα εντυπωσιακά 
συμπεράσματα της 
έρευνας
Οι επιστήμονες επισημαίνουν ότι 
«Η εκμάθηση νέων λέξεων ενίσχυσε 
τα λεξιλογικά και φωνολογικά 
υποδίκτυα και στα δύο ημισφαίρια, 

ειδικά στο δεύτερο μισό της περιόδου εκμάθησης, στη 
φάση της παγίωσης». Επιπλέον, παρατηρήθηκε μείωση 
της συνδεσιμότητας μεταξύ των δύο ημισφαιρίων, που 
υποδηλώνει τον κρίσιμο ρόλο του corpus callosum 
(μεσολόβιου), μιας δομής που συνδέει την αριστερή και 
τη δεξιά πλευρά του εγκεφάλου.
Η μείωση δείχνει ότι ο μειωμένος έλεγχος του αριστερού 
ημισφαιρίου που κυριαρχεί στη γλώσσα - κατά την 
εκμάθηση της δεύτερης γλώσσας, αποδεσμεύει πόρους 
στη δεξιά πλευρά του εγκεφάλου για την ενσωμάτωση 

της νέας γλώσσας. Όπως υπογραμμίζουν οι ερευνητές
«Οι δυναμικές αλλαγές στη συνδεσιμότητα 

του εγκεφάλου βρέθηκαν να συσχετίζονται 
άμεσα με την αύξηση των επιδόσεων στο 
γλωσσικό τεστ του Ινστιτούτου Γκαίτε».
Πρόκειται για μία από τις πρώτες 

μεγάλες μελέτες που τεκμηριώνουν 
αλλαγές στην εγκεφαλική 

συνδεσιμότητα κατά τη διάρκεια της 
εκμάθησης δεύτερης γλώσσας. Η εν 

λόγω μελέτη ανοίγει νέους δρόμους 
για την κατανόηση της λειτουργίας του 

εγκεφάλου.

Πολλά είναι τα οφέλη από την εκμάθηση μιας ξένης γλώσσας.
Γνωρίζατε όμως ότι κάνει καλό στον εγκέφαλό μας;

Ηealth News
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Η επερχόμενη σειρά 
προπόνησης H&M Move 
έχει εξειδικευμένο 
σχεδιασμό, καινοτόμα 
υλικά και συνδυάζει 
τη δυναμική του 
αθλητισμού με τη 
μόδα. Η πρωτοποριακή 
συλλογή που πρόκειται 
να κυκλοφορήσει στις 
11 Ιανουαρίου, θα 
παρουσιαστεί από την 
κορυφαία μουσικό 
RAYE και τον θρύλο του 
ποδοσφαίρου Zlatan 
Ibrahimović.

Η νέα σειρά είναι 
εμπνευσμένη από την 
προπόνηση HIIT και τα 
στοιχεία του αθλητισμού 
και της μόδας που 
εναλλάσσονται. 
Περιλαμβάνει κομψά σετ 
προπόνησης με στοιχεία 
που βελτιώνουν τη σιλουέτα, σε έντονες υπερμεγέθεις γραμμές, με υφάσματα όπως το DryMove™ που απομακρύνει τον ιδρώτα 
και τις εξαιρετικά υποστηρικτικές λειτουργίες ShapeMove™. Δείτε την καμπάνια εδώ.

Έχετε παρατηρήσει ότι σε περιόδους 
έντονου στρες θέλουμε πολλές 
φορές να φάμε κάτι αλμυρό;
Το χρόνιο στρες προκαλεί την 
απελευθέρωση της κορτιζόλης και 
άλλων ορμονών που σχετίζονται 
με την όρεξη, και είναι πιθανό να 
οδηγήσουν σε έντονη επιθυμία για 
κατανάλωση αλμυρών τροφίμων. 
Όταν βιώνουμε καταστάσεις που 
μας προκαλούν άγχος πολλές φορές 
έχουμε την τάση να καταναλώνουμε 
κάτι αλμυρό με σκοπό να 
ηρεμήσουμε.

H&M Move: Άσκηση με στυλ από την RAYE 
και τον ZLATAN

Το χρόνιο στρες σχετίζεται με την έντονη 
επιθυμία μας για κάτι αλμυρό

Ήξερες ότι...

Market Trends 

https://www.youtube.com/watch?v=jhSO4oDME8c&feature=youtu.be
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Φτιάχνουμε vegan ομελέτα!

    Easy
C       king

  Easy
C       king

to
SAY

Θα χρειαστούμε:

Για τη ζύμη:
• 120 γρ. αλεύρι από ρεβύθι
• 300 ml νερό
• 40 γρ. vegan γιαούρτι
• 1/2  κ.σ. έλαιο αβοκάντο (ή άλλο 

vegan έλαιο)
• 1/2 κ.γ. άνηθο (προαιρετικά)
• Λίγο πιπέρι καγιέν, μαύρο πιπέρι 

και προαιρετικά λίγο αλάτι

Για τα λαχανικά:
• 100 γρ. ψιλοκομμένα μανιτάρια, 

πιπεριές και κολοκυθάκια
• 1 κρεμμύδι ψιλοκομμένο
• 1/2 κ.γ. αλάτι

Πώς γίνεται:

• Σε ένα μπολ ανακατεύουμε τα λαχανικά. Μετά τοποθετούμε στο μπλέντερ τα 
υλικά της ζύμης και χτυπάμε μέχρι το μίγμα μας να αποκτήσει λεία υφή. Αν 
χρειαστεί προσθέτουμε λίγο ακόμα νερό.

• Ενώνουμε τα μίγματα σε ένα μπολ και ανακατεύουμε καλά. Στη συνέχεια 
βάζουμε το μίγμα  σε ένα ταψί με λαδόκολλα σε προθερμασμένο φούρνο και 
ψήνουμε για περίπου 50 λεπτά. Αφαιρούμε την ομελέτα μας από τον φούρνο 
και την αφήνουμε για λίγο να ξεκουραστεί. Καλή μας όρεξη!

Έχετε δοκιμάσει ποτέ ομελέτα χωρίς αβγά; Αν όχι, ήρθε η ώρα! Η ομελέτα που σας προτείνουμε 

έχει ως βασικό συστατικό της το αλεύρι ρεθυβιού.

TIP
Μπορούμε να αντικαταστήσουμε τα προτεινόμενα λαχανικά, με άλλα 

επιλογής μας.



Η αλήθεια είναι ότι τη γήρανση στα μαλλιά δεν την 
αντιλαμβανόμαστε τόσο άμεσα όσο τη γήρανση του 
δέρματος. Πάμε να δούμε κάποια σημάδια που δείχνουν 
τη γήρανση των μαλλιών.

Με την πάροδο του χρόνου μπορεί να παρατηρήσουμε 
απώλεια πυκνότητας και όγκου. Ακόμη, τα μαλλιά μας 
μπορεί σταδιακά να γίνονται πιο λεπτά και αδύναμα, 
καθώς και πιο ξηρά.

➤ Όσο γίνονται πιο λεπτές οι τρίχες των μαλλιών μας, 
μπορεί να μην φαίνονται τόσο πυκνά όσο παλιότερα.

➤ Περνώντας τα χρόνια τα μαλλιά μας μπορεί να χάνουν 
τη λάμψη τους και να μην είναι πολύ απαλά. Μπορεί να 
γίνονται σταδιακά ξηρά και άγρια.

➤ Με το πέρασμα του χρόνου όλο και περισσότεροι 
θύλακες της τρίχας χάνουν τα κύτταρα που παράγουν 
χρωστική ουσία και έτσι εμφανίζονται γκρίζες τρίχες.

Tips για δυνατά και όμορφα μαλλιά
➤ Πριν στεγνώσεις τα μαλλιά σου, άπλωσε ένα 

θερμοπροστατευτικό προϊόν όταν είναι ακόμα νωπά 
για να λειτουργήσει ως ασπίδα προστασίας.

➤ Γύρισε ανάποδα το κεφάλι σου για να χτενίσεις τα 
μαλλιά σου από τις ρίζες προς τις άκρες. Με αυτόν τον 
τρόπο φέρνεις τη φυσική λιπαρότητα των μαλλιών σου 
στις άκρες που το έχουν ανάγκη.

➤ Όταν λούζεσαι κάνε μασάζ στις ρίζες των μαλλιών 
σου με απαλές κυκλικές κινήσεις. Ξεκίνησε από το 
πίσω μέρος του κεφαλιού προς το μέτωπο. Το μασάζ 
συμβάλλει στην καλύτερη διείσδυση των ενεργών 
συστατικών που περιέχει το σαμπουάν.

➤ Μην χρησιμοποιείς καυτό νερό κατά το λούσιμο γιατί 
δεν ωφελεί τα μαλλιά. Το χλιαρό νερό είναι ιδανικό, 
καθώς δεν θα καταστρέψει τα μαλλιά σου και θα 
λειτουργήσει καταπραϋντικά.
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Η γήρανση δεν έρχεται 
μόνο στο δέρμα μας, το 
πρόσωπο και το σώμα μας. 
Το πέρασμα του χρόνου 
έχει επιπτώσεις και στα 
μαλλιά μας.

Πώς γερνάνε τα μαλλιά μας & 
tips για να παραμείνουν δυνατά 
και όμορφα



Καθημερινές συνήθειες που 
βλάπτουν τα μαλλιά

Κοιμάσαι με βρεγμένα μαλλιά

Αν λούζεσαι το βράδυ, δεν πρέπει να πέφτεις για 
ύπνο με βρεγμένα μαλλιά. Αυτό επειδή ο ύπνος με 
βρεγμένα μαλλιά είναι πιθανό να προκαλέσει την 
ανύψωση του εξωτερικού στρώματος της τρίχας, που 

μπορεί να οδηγήσει σε ψαλίδα και σπάσιμο. Επιπλέον, 
η τριβή που δημιουργείται μπορεί να προκαλέσει 
φριζάρισμα και τα μαλλιά μας να μην ξεμπερδεύονται 
εύκολα το πρωί με αποτέλεσμα να προκληθεί 
μεγαλύτερη φθορά όταν τα χτενίσουμε.

Χτενίζεσαι μετά το λούσιμο

Όταν τα μαλλιά σου είναι βρεγμένα βρίσκονται 
σε αδύναμη κατάσταση. Όταν χτενιζόμαστε 
ακριβώς μετά το λούσιμο μπορεί να 
προκαλέσουμε σπάσιμο 
και ψαλίδα. Είναι 
καλύτερα να 
περιμένουμε 
να στεγνώσουν 
ελαφρά και 

μετά να τα 
χτενίσουμε.
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Είναι βασισμένη στο ομώνυμο graphic novel του 2019 
του R. J. Palacio και αποτελεί ένα spin-off και prequel 
της ταινίας ΘΑΥΜΑ (αρχικός τίτλος στα αγγλικά: WON-
DER) που κυκλοφόρησε το 2017.

Η επίσημη περίληψη του έργου είναι η εξής: "Στο White 
Bird, ακολουθούμε τον Julian (Bryce Gheisar), ο οποίος 
παλεύει να βρει πού ανήκει από τότε που αποβλήθηκε 
από το πρώην σχολείο του για τη συμπεριφορά του 
σε ένα άλλο παιδί. Για να αλλάξει τη ζωή του, η γιαγιά 
του Julian (Helen Mirren) του αποκαλύπτει τελικά τη 
δική της ιστορία θάρρους – κατά τη διάρκεια της νιότης 
της στην κατεχόμενη από τους Ναζί Γαλλία, ένα αγόρι 
την προστατεύει από θανάσιμο κίνδυνο. Βρίσκουν την 
πρώτη αγάπη σε έναν εκπληκτικό, μαγικό κόσμο δικής 
τους δημιουργίας, ενώ η μητέρα του αγοριού (Gillian An-
derson) ρισκάρει τα πάντα για να την κρατήσει ασφαλή."

Χρήστος Αρφάνης, 
Σκηνοθέτης - Αρθρογράφος

SAY The Movies
to 12

ΘΑΥΜΑ: ΛΕΥΚΟ ΠΟΥΛΙ
Από Πέμπτη 11 Ιανουαρίου 2024 στους κινηματογράφους

Η συγκινητική ταινία για το πώς μια πράξη καλοσύνης μπορεί να ζήσει για πάντα με τίτλο ΘΑΥΜΑ: 

ΛΕΥΚΟ ΠΟΥΛΙ (αρχικός τίτλος στα αγγλικά: WHITE BIRD) κυκλοφορεί από Πέμπτη 11 Ιανουαρίου 

2024 στους κινηματογράφους.



SAY The Movies
to 13

Τον Οκτώβριο του 2019, η Lionsgate απέκτησε τα 
δικαιώματα για το White Bird: A Wonder Story του 
R.J. Palacio. Ο Palacio είπε ότι "η ομάδα της Lionsgate 
εκτιμά τους καλλιτέχνες και τους παραμυθάδες και ήταν 
ζωτικής σημασίας για την επέκταση της κοινότητας των 
θαυμαστών γύρω από το (σ.σ. κόσμο του) Wonder. Ήταν 
πάρα πολύ υποστηρικτικοί καθώς έγραφα το White Bird 
και δεν μπορούσα να νιώσω πιο ασφαλής ότι το νέο μου 
graphic novel βρίσκεται στα σωστά δημιουργικά χέρια στο 
σωστό στούντιο." Η ταινία είναι σε παραγωγή των Todd 
Lieberman και David Hoberman από την Mandeville Films 
και των Jeffrey Skoll, Robert Kissel στην εκτελεστική 

παραγωγή για την Participant. Την ίδια περίοδο ο Marc 
Forster ανακοινώθηκε ως σκηνοθέτης με τον Mark Bom-
back στο σενάριο και την εκτελεστική παραγωγή.

Τον Φεβρουάριο του 2021, ο Bryce Gheisar 
επιβεβαιώθηκε ότι θα παίξει ξανά τον ρόλο του Julian 
από την ταινία του 2017, ενώ οι Helen Mirren, Gillian An-
derson, Orlando Schwerdt και Ariella Glaser προστέθηκαν 
στο καστ.

Η ταινία ΘΑΥΜΑ: ΛΕΥΚΟ ΠΟΥΛΙ είναι σε σκηνοθεσία 
Marc Forster, σενάριο Mark Bomback & R.J. Palacio ενώ 

παίζουν οι ηθοποιοί Helen 
Mirren, Gillian Anderson, 
Olivia Ross, Bryce Gheisar, 
Patsy Ferran. Η διάρκεια 
του αμερικανικού δράματος 
είναι 121 λεπτά.

https://youtu.be/9elUNW1sD9w
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Με απεύθυνση σε παιδιά έως 12 ετών, 
και φυσικά και ενήλικους θεατές (γονείς, 
εκπαιδευτικοί κλπ) δημιουργήθηκε η 
παράσταση "Κρατάς μυστικό;”, που θίγει ένα 
θέμα ευαίσθητο όσο και διαχρονικό. Στόχος 
της παράστασης είναι να ενημερώσει και να 
ευαισθητοποιήσει τους θεατές πάνω στο 
ζήτημα της σεξουαλικής κακοποίησης. Με 
την πεποίθηση πως η γνώση είναι δύναμη, 
οι συντελεστές της παράστασης αφηγούνται 
την προσωπική ιστορία του Νικόλα, 
ενώ το θεατροπαιδαγωγικό παιχνίδι που 
ακολουθεί στο τέλος της παράστασης παρέχει 
ενημερωτικό υλικό αλλά και εμπλέκει ενεργά 
το κοινό, ώστε τα παιδιά να γνωρίσουν 
καλύτερα το σώμα τους, τα σημεία που δεν 
επιτρέπεται να αγγίξει κανείς χωρίς την άδειά 

τους, να μπορούν να ξεχωρίζουν τα καλά από τα κακά μυστικά και φυσικά να μιλούν για ό,τι τα απασχολεί.

Η πρεμιέρα προγραμματίζεται στις 13 Ιανουαρίου 2024. Η παράσταση είναι βασισμένη στο ομότιτλο digital comic "Κρατάς 
Μυστικό;” της Ελένης Δαφνή και τη θεατρική απόδοση υπογράφει η Κατερίνα Παπαναστασάτου. Η σκηνοθεσία είναι της Ελένης 
Δαφνή, η εικαστική επιμέλεια της Ελένης Σουμή, οι φωτισμοί του Νίκου Μαυρόπουλου. Ο σχεδιασμός του θεατροπαιδαγωγικού 
προγράμματος είναι της Νατάσας Σφενδυλάκη. Ερμηνεύει ο Θράσος Σταθόπουλος. Στο Θέατρο Κάτω απ'τη γέφυρα, κάθε Σάββατο 
στις 15:00.

Τα Χρυσά Κουπιά της Μαρίας Παπαγιάννη 
από το Kids Theater στο θέατρο Αργώ

"Κρατάς μυστικό;": Μια παράσταση για το ζήτημα της 
παιδικής κακοποίησης στο θέατρο "Κάτω από τη γέφυρα"

Το Kids Theater, πιστό στο όραμα του 
ποιοτικού παιδικού / εφηβικού θεάτρου, 
παρουσιάζει τη φετινή σεζόν μία 
ολοκαίνουργια παραγωγή, βασισμένη 
σε ένα υπέροχο μυθιστόρημα νεανικής 
λογοτεχνίας, τα “Χρυσά Κουπιά” της Μαρίας 
Παπαγιάννη, το οποίο μεταφέρεται για 
πρώτη φορά στη θεατρική σκηνή. Η Μαρία 
Παπαγιάννη, καταξιωμένη συγγραφέας 
παιδικής / νεανικής λογοτεχνίας, με 
πάμπολλες διακρίσεις για το έργο της, 
δημιουργεί μια υπέροχη ιστορία, σε 
σκηνοθεσία της Αθανασίας Καλογιάννη 
και πρωτότυπη μουσική σύνθεση, η 
οποία ερμηνεύεται ζωντανά από τη Ζωή 
Τηγανούρια, πλουτίζοντας έτσι το θέατρο για 
παιδιά και νέους με ένα ολοκαίνουργιο έργο. 
Πρόκειται για έναν ύμνο στην αθωότητα 
των παιδιών και το φως που τη συνοδεύει, ακόμα και όταν η ζωή των μεγάλων σκοτεινιάζει. Ένα έργο για την περιπέτεια 
της ζωής με συμμάχους τους φίλους, τους θρύλους και την παντοδύναμη μητέρα φύση. Μία παράσταση για την αισιοδοξία 
της νεότητας, που κάθε εμπόδιο την κάνει πιο δυνατή. Kάθε Κυριακή στις 12:00 το μεσημέρι στο Θέατρο ΑΡΓΩ. 

Για κρατήσεις θέσεων μπείτε εδώ.

Κids’ Room

https://www.more.com/theater/children/xrysa-koupia/
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Ένα από τα πιο σημαντικά θεατρικά έργα του Σαρτρ, 
ανεβαίνει στη σκηνή του Θεάτρου Αλκμήνη από τις 
21 Ιανουαρίου και κάθε Κυριακή στις 21:00, από την 
Upstage Productions στο σκηνοθετικό ντεμπούτο της 
Έφης Κιούκη. Ένα ιλαρό υπαρξιακό δράμα, όπου οι 
ήρωες προσπαθούν να αναλογιστούν κατά πόσο ήταν 
ελεύθεροι να χαράξουν την πορεία της ζωής τους. 
Μια σύγχρονη ματιά, σε ένα διαχρονικό και βαθιά 
φιλοσοφικό έργο, με τους Αλέξανδρο Δαβιλά, Έφη 
Κιούκη, Ιωάννα Λαπέα και Νικόλα Γεωργανή.
Λίγα λόγια για το έργο
Ένα γκαρσόν υποδέχεται διαδοχικά τρεις ακούσιους 
επισκέπτες, σε ένα αμφιβόλου αισθητικής 
διακοσμημένο σαλόνι, που δεν είναι τίποτα άλλο 
παρά… ένα δωμάτιο της κόλασης.
Ο Γκαρσέν, η Ινές και η Εστέλ, άγνωστοι μεταξύ 
τους, αναρωτιούνται αν βρίσκονται μαζί τυχαία 
ή όλα είναι προμελετημένα. Καταδικασμένοι για 
διαφορετικές αμαρτίες ο καθένας, αναζητούν τον δήμιο. 
Συνειδητοποιούν, ότι θα περάσουν την αιωνιότητα οι 
τρεις τους μέσα σε αυτό το δωμάτιο που το φως δεν 
σβήνει ποτέ.
Μια οικτρή κόλαση χωρίς παλούκια, φωτιές και 
αδηφάγους βούρκους. Μονάχα τρεις μορφές 
να αντιπαλεύουν κάτω από το αιώνιο φως, 
αποκαλύπτοντας τα πιο σκοτεινά μυστικά τους. Καθώς 
απογυμνώνονται, αναγκάζονται να αντιμετωπίσουν 
την αλήθεια και τις συνέπειες των πράξεών τους. «Η 
κόλαση είναι οι άλλοι». Ίσως και να είναι έτσι, αλλά 
για τους άλλους, οι «άλλοι» είμαστε εμείς.
Εισιτήρια: εδώ & στα ταμεία του Θεάτρου.

Ντίνος Χριστιανόπουλος
Το ταγκαλάκι

Στο Vault για όλα τα Δευτερότριτα (ώρα έναρξης: 21.00), 
θα μπορείτε να απολαύσετε μια παράσταση για τον 
αιρετικό ποιητή Ντίνο Χριστιανόπουλο έτσι όπως τον 
γνώρισε και τον «σχεδίασε» ο interviewer του, Αντώνης 
Μποσκοΐτης. Πρεμιέρα τη Δευτέρα 15 Ιανουαρίου.
Ντίνος Χριστιανόπουλος, ο μεγάλος ποιητής και ο 
άνθρωπος των αντιφάσεων. Αυτές είναι οι δύο όψεις 
του που αναδεικνύονται μέσα από το καινούργιο 
θεατρικό έργο του δημοσιογράφου, κινηματογραφιστή 
και συγγραφέα Αντώνη Μποσκοΐτη.
Το έργο αποτελεί θεατροποίηση μίας συνέντευξης 
επικών διαστάσεων που είχε παραχωρήσει ο Ντίνος 
Χριστιανόπουλος στον Αντώνη Μποσκοΐτη το 2013 και που 
είχε κάνει μεγάλη αίσθηση κατά την πρώτη δημοσίευσή 
της την επόμενη μέρα του θανάτου του ποιητή.
Τον Ντίνο Χριστιανόπουλο υποδύεται ο Χάρης 
Φλέουρας, ηθοποιός που εργάζεται ακατάπαυστα 
στο θέατρο από το 1998 (Ρέπας - Παπαθανασίου, 
Κραουνάκης, Τσιάνος, Κάλμπαρη, Καλογρίδης) και 
που για τρεις συνεχείς χρονιές έκανε σεμινάρια 
υποκριτικής δίπλα στους Ντάριο Φο - Φράνκα Ράμε. 
Μαζί του επί σκηνής ο Αντώνης Μποσκοΐτης ως 
ο interviewer του ποιητή. Τη μουσική συνέθεσε ο 
Γιώργης Χριστοδούλου, ενώ στίχους στο τραγούδι της 
παράστασης έγραψε ο συγγραφέας Θωμάς Κοροβίνης. 
Η ερμηνεία είναι του Παντελή Θεοχαρίδη.
Προπώληση: Ταμείο Θεάτρου & more.com by viva.

«ΚΕΚΛΕΙΣΜΕΝΩΝ ΤΩΝ 
ΘΥΡΩΝ» του Jean 

Paul Sartre στο θέατρο 
Αλκμήνη

Agenda

https://www.more.com/theater/kekleismenon-ton-thyron-tou-jean-paul-sartre/
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Η Τίτα γεννιέται πάνω στο τραπέζι της κουζίνας, μέσα 
σε μια πλημμύρα δακρύων από αυτά που προκαλεί το 
καθάρισμα των κρεμμυδιών. 

Καταδικασμένη από την παράδοση να μείνει ανύπαντρη 
για να φροντίζει την τυραννική μητέρα της, τη μαμά 
Ελένα, η Τίτα βρίσκει τον σκοπό της ζωής της στην 
κουζίνα της οικογένειας Ντε λα Γκάρσα. 

Τα φαγητά της όχι μόνο μαγεύουν με τις εξαίσιες 
γεύσεις τους, αλλά μεταδίδουν και συναισθήματα, τον 
πόνο, την πίκρα, τη χαρά ή τον πόθο της σε όποιον τα 
γεύεται. 

Όταν μάλιστα η μαμά Ελένα αναγκάζει τον αγαπημένο 
τής Τίτα, τον Πέδρο, να παντρευτεί τη μεγαλύτερη 
αδελφή της, η Τίτα μαθαίνει να διατηρεί και να τρέφει 
την αγάπη του με τα θρυλικά εδέσματά της. 

Από τις εκδόσεις ΚΕΔΡΟΣ.

Τι κάνει τη διαφορά σε μία ακόμα οικογενειακή 
ιστορία από τις πολλές που διανθίζουν την ελληνική 
πραγματικότητα; Οι άνθρωποι· πάντα οι άνθρωποι 
είναι οι πρωταγωνιστές. Στη συγκεκριμένη ιστορία, ένα 
Κυκλαδονήσι, η Άνδρος, είναι ο τόπος όπου ζουν και 
μεγαλώνουν οι ήρωές μας. Μέσα στην ομορφιά του 
γαλάζιου στοιχείου, διαμορφώνονται οι χαρακτήρες 
τους, ήπιοι μεν, δυναμικοί δε, και ζυμώνονται οι 
μεταξύ τους σχέσεις σε συνθήκες, πολλές φορές, 
αντίξοες. Η οικογένεια και το δέσιμό της είναι αυτό που 
συνήθως κρατά τα μέλη της ενωμένα. Οι διαφορές, 
στον χαρακτήρα του καθενός, παραμερίζονται 
με αγάπη, όταν όλοι γνωρίζουν τα όριά τους και 
φροντίζουν να τα διατηρούν.
Δαμάζει τα κύματα ο καπετάν Αριστείδης, ο αρχηγός 
της οικογένειας, και γίνεται ένας καταξιωμένος 
ναυτικός, που πολύ αγάπησε τη θάλασσα. Το γεγονός 
όμως αυτό δεν τον κάνει καταπιεστικό με τα παιδιά 
του που δεν επιθυμούν ν’ ακολουθήσουν τη δική του 
πορεία. Σέβεται τις επιλογές τους και τα αφήνει να 
ακολουθήσουν τα όνειρά τους.
Η Άνδρος γίνεται πάλι η φιλόξενη αγκαλιά για όλους. 
Από τις εκδόσεις KAKTOS.

Σαν νερό για ζεστή 
σοκολάτα

Μοναστηράκι
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quote of the day

"DARE TO ENTER THE DARKNESS TO 

BRING ANOTHER INTO THE LIGHT."
Tony Kirwan

tip of the day
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11 Ιανουαρίου
›	 Human Trafficking Awareness Day
›	 International Parity at Work Day
›	 National Milk Day
›	 Paget’s Awareness Day
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