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ΜΕΡΟ Α - ΠΕΡΙΓΡΑΦΗ ΣΟΤ ΠΡΟΓΡΑΜΜΑΣΟ 

 

Α1. Η ιδζα-γενικόσ ςτόχοσ 

Τα Μετζωρα, αυτό το μεγαλοφργθμα τθσ φφςθσ αποκαλφπτει όλο του το 

μεγαλείο αιϊνεσ τϊρα, κακϊσ αποτελεί ζνα μοναδικό ςε ομορφιά γεωλογικό 

φαινόμενο και ζνα ςθμαντικό μνθμείο τθσ Ορκοδοξίασ. Με αφορμι μερικζσ ςχετικζσ 

φωτογραφίεσ και με δεδομζνθ τθ κρθςκευτικι ευλάβεια των μακθτϊν, κάπωσ ζτςι 

τζκθκε θ ιδζα του ςυγκεκριμζνου πρότηεκτ επί τάπθτοσ.  

Α2. Ειδικοί-παιδαγωγικοί ςτόχοι 

Κφριοι γενικοί παιδαγωγικοί ςτόχοι ιταν θ ανάπτυξθ τθσ ομαδικότθτασ και τθσ 

ςυνεργαςίασ, ςυνεπικουροφμενοι από τθν ανάπτυξθ διερευνθτικϊν, γνωςτικϊν, 

ψυχοκινθτικϊν και επικοινωνιακϊν ικανοτιτων. Ειδικότερα ςτα πλαίςια του 

προγράμματοσ οι μακθτζσ κα ζπρεπε: 

1. Μάκουν να εργάηονται και να ςυνεργάηονται ςτα πλαίςια τθσ ομάδασ (ςυνεργατικι 

μάκθςθ) 

2. Μάκουν να ερευνοφν, να αξιολογοφν, να επιλζγουν και να καταγράφουν το 

ηθτοφμενο κάκε φορά υλικό  

3. Εκφραςτοφν καλλιτεχνικά αποτυπϊνοντασ ςτιγμιότυπα με τθ φωτογραφικι τουσ 

μθχανι και ςτινοντασ ςχετικι ζκκεςθ  

4. Επικοινωνιςουν και κα προωκιςουν ςτθν κοινότθτα τισ δραςτθριότθτζσ τουσ 

(παρουςίαςθ, διάχυςθ) 

5. Να προςεγγίςουν τθ κρθςκευτικι παράδοςθ και να κατανοιςουν τον πολιτιςτικό 

ρόλο των Λ.Μ. 

6. Να ζρκουν ςε επαφι με ζνα γεωλογικό και κρθςκευτικό μνθμείο παγκόςμιασ 

πολιτιςτικισ κλθρονομιάσ που βρίςκεται ςτον τόπο μασ 

  



Α3. Οι ςυντελεςτέσ 

Eπιβλζποντεσ κακθγθτζσ και ςυντονιςτζσ του προγράμματοσ ιταν) ο 

Φραγκιαδουλάκθσ Στζλιοσ (Οικονομολόγοσ) ο Σπυριδάκθσ Ηαχαρίασ (Φυςικόσ και ο 

Σάπιοσ Ραναγιϊτθσ (Μακθματικόσ). Οι μακθτζσ που ςυμμετείχαν προιλκαν από τα 

δφο τμιματα τθσ Β τάξθσ του ςχολείου μασ και ςυγκεκριμζνα: 

Σμιμα Β1: 

1. Καλαϊτηάκθ Μαρία 

2. ινακάκθ Αναςταςία 

 

Σμιμα Β2: 

1. Αρκουλάκθ Ελζνθ 

2. Δρακομακιουλάκθ Μαρία 

3. Καβαλαράκθσ Μφροσ 

4. Κουγιουμουτηάκθ Εμμανουζλα 

5. Κουμιανάκθ Σπυριδοφλα 

6. Κρουςταλάκθσ Βαγγζλθσ 

7. Τςατςάκθ Στζλλα 

8. Σταματάκθ Λωάννα 

 

  



Α4. Σρόποι διάχυςθσ αποτελεςμάτων του προγράμματοσ 

Κατά το ςχεδιαςμό του προγράμματοσ ςυμφωνικθκαν με τθν ομάδα οι τρόποι 

με τουσ οποίουσ κα διαχζαμε το αποτζλεςμα τθσ δράςθσ μασ ςτθν κοινότθτα. 

Συγκεκριμζνα αποφαςίςτθκε θ: 

1. Ραρουςίαςθ από τθν ομάδα του προγράμματοσ, των ςτόχων, τθσ μεκοδολογίασ, τθσ 

πορείασ και τθσ τελικισ του υλοποίθςθσ ςτο τζλοσ του ζτουσ ςτθν αντίςτοιχθ εκδιλωςθ 

του τμιματοσ Σχολικϊν Δραςτθριοτιτων τθσ ΔΔΕ Θρακλείου 

2. Ραρουςίαςθ του προγράμματοσ ςτθν αίκουςα πολλαπλϊν εκδθλϊςεων του 

ςχολείου  

3. Ραράλλθλθ ζκκεςθ φωτογραφίασ ςχετικισ με το κζμα ςτο χϊρο το ςχολείου και 

προϊκθςισ τθσ μζςα από τθν ιςτοςελίδα του ςχολείου  

4. Ανάρτθςθ του προγράμματοσ και του πονιματοσ ςτθν ιςτοςελίδα του ςχολείου 

Θ πορεία υλοποίθςθσ του προγράμματοσ και εξωτερικοί λόγοι μασ ανάγκαςαν 

ςε μερικι τροποποίθςθ των δευτερευόντων αρχικϊν ςτόχων, ωσ προσ τθν παρουςίαςθ 

του προγράμματοσ ςτο Θράκλειο αλλά και τθν παρουςίαςι του ςτθν ευρφτερθ 

κοινότθτα τθσ περιοχισ. Ζτςι ωσ παραδοτζο υλικό επελζγθ τελικά θ ςυγγραφι του 

παρόντοσ πονιματοσ και θ παρουςίαςι του ςτο υπόλοιπο ςχολείο 

 

Α5. Μεκοδολογία υλοποίθςθσ 

Οι μακθτζσ αρχικά χωρίςτθκαν ελεφκερα ςε πζντε ομάδεσ ϊςτε να 

αναηθτιςουν πλθροφορίεσ για τισ αντίςτοιχεσ προςεγγίςεισ του προγράμματοσ όπωσ 

αυτζσ ςυηθτικθκαν και αποφαςίςτθκαν και οι οποίεσ είναι οι ακόλουκεσ: 

1. Γεωγραφικό διαμζριςμα, μορφολογία εδάφουσ, γεωλογικι προςζγγιςθ 

2. Θ ιςτορία τθσ μοναςτικισ κοινότθτασ ςτθν περιοχι (ιςτορία των Λ.Μ.) 

3. Κακθμερινι ηωι των μοναχϊν (δραςτθριότθτεσ, διατροφι κτλ) 

4. Τρόποσ διοικθτικισ οργάνωςθσ - ιεραρχία 

5. Ρολιτιςτικόσ και κρθςκευτικόσ ρόλων των Λ.Μ. ςτο πζραςμα των ετϊν 

Στθ ςυνζχεια ςυγκζντρωςαν υλικό, το ταξινόμθςαν, το αξιολόγθςαν και κάκε 

ομάδα παρουςίαςε ςτθν ολομζλεια ζνα προςχζδιο τθσ εργαςίασ τθσ ϊςτε να 

διατυπωκοφν τυχόν παρατθριςεισ, να γίνουν οι απαραίτθτεσ προςαρμογζσ και να 

ςυνταχκεί το τελικό κείμενο. 



Στουσ μακθτζσ αρχικά προβλικθκαν δφο ντοκιμαντζρ για τα Μετζωρα ϊςτε να 

ζχουν μια πρϊτθ οπτικοακουςτικι επαφι με το κζμα, για να τουσ υποκινθκεί 

περιςςότερο το ενδιαφζρον και για να αντλιςουν ςτοιχεία για τθν εργαςία τουσ. Το 

ζνα ιταν θ εκπομπι «Φωτεινά Μονοπάτια» με τίτλο «Μετζωρα, ζνασ παγκόςμιοσ 

άμβωνασ» που προβλικθκε ςτο κανάλι ΕΤ2 και το άλλο ιταν το οδοιπορικό ςτα 

Μετζωρα τθσ εκπομπισ «60ϋ Ελλάδα» που προβλικθκε ςτο κανάλι Alpha. 

Είχε προγραμματιςτεί επίςθσ επίςκεψθ ςτο Μοναςτιρι του Αγ. Γεωργίου 

Επανωςιφθ ϊςτε οι μακθτζσ να αντλιςουν ςτοιχεία για το μοναςτικό βίο αλλά τελικά 

δεν πραγματοποιικθκε λόγω υψθλοφ κόςτουσ που απαιτοφνταν για τθ μεταφορά 

μζςω λεωφορείων. 

Θ μεγαλφτερθ προςτικζμενθ αξία ςτθν παροφςα εργαςία προιλκε από τθν 

επίςκεψθ των μακθτϊν ςτθν Καλαμπάκα, ςτα Μετζωρα με ίδιο κόςτοσ των μακθτϊν. 

Εκεί επιςκζφτθκαν τθ Μονι Αγίου Στεφάνου, όπου είδαν δια ηϊςθσ αυτά που 

ςυηθτοφςαμε τον προθγοφμενο καιρό. Είχαν τθν ευκαιρία να ςυνομιλιςουν με τισ 

μοναχζσ, να τραβιξουν φωτογραφίεσ, να καυμάςουν το τοπίο και να αφιςουν τθ 

φανταςία τουσ και τα ςυναιςκιματά τουσ να ταξιδζψουν. 

 

  



ΜΕΡΟ Β – Αιωροφμενεσ Μονζσ 

1. Σοποκεςία 

Τα κεόρατα βράχια των Μετεϊρων δεςπόηουν επιβλθτικά ςτθν Καλαμπάκα 

μεταξφ των βουνϊν Κόηιακα και Αντιχαςίων. Θ πόλθ τθσ Καλαμπάκασ είναι κτιςμζνθ 

ςτισ ρίηεσ των βράχων των Μετεϊρων και ςτθν αριςτερι όχκθ του Ρθνειοφ ποταμοφ, 

ςτο ςθμείο που αυτόσ ειςζρχεται ςτθ Κεςςαλικι πεδιάδα. Αποτελεί ορμθτιριο για 

τουσ επιςκζπτεσ τθσ που επικυμοφν να γνωρίςουν τα μνθμεία και τισ υπζροχεσ 

τοποκεςίεσ του Αςπροποτάμου, των Χαςίων, του Κόηιακα και κυρίωσ των Μετεϊρων. 

Θ πόλθ τθσ Καλαμπάκασ είναι πρωτεφουςα τθσ ομϊνυμθσ επαρχίασ που 

καταλαμβάνει το Β.Δ. τμιμα του νομοφ των Τρικάλων. Σ’ αυτι βρίςκονται ωραία 

ξενοδοχεία, ςφγχρονα Campings, εςτιατόρια, τουριςτικά καταςτιματα. Το αρχαίο 

όνομα τθσ πόλθσ ιταν Αιγίνιον. Ζτςι μνθμονεφεται ςτα Ελλθνιςτικά και ωμαϊκά χρόνια 

λόγω τθσ μεγάλθσ ςπουδαιότθτασ τθσ κζςθσ τθσ. Το όνομα Αιγίνιον μαρτυρείται από 

εντοιχιςμζνθ επιγραφι που βρίςκεται ςτον ανατολικό τμιμα τθσ Εκκλθςίασ του Αγίου 

Λωάννθ του Ρροδρόμου. Στισ αρχζσ του 10ου αιϊνα (901-907) θ ςθμερινι Καλαμπάκα 

αναφζρεται ωσ Σταγοί, όνομα που διατθρείται και ςιμερα ωσ Μθτροπολιτικόσ τίτλοσ. 

Από τθν Καλαμπάκα πζραςαν πάρα πολλοί περιθγθτζσ από τουσ αρχαίουσ χρόνουσ 

μζχρι ςιμερα και τθν αναφζρουν είτε με το όνομα Αιγίνιον ι με το όνομα Σταγοί ι με 

το ςθμερινό τθσ Καλαμπάκασ. 

2. Γεωλογία 

Το μζςο υψόμετρο  των βράχων είναι 313 μζτρα. Ο ςχθματιςμόσ τουσ ςφμφωνα 

με τισ μελζτεσ ζγινε περίπου πριν από 60 εκατομμφρια χρόνια κατά τθν Ραλαιογενι 

Ρερίοδο. το ςθμερινό τουσ ςχιμα το πιραν φςτερα από αποςάκρωςθ, διάβρωςθ και 

ςειςμοφσ. 

Ωςτόςο τθ δθμιουργία του γεωλογικοφ τοπίου οι μελζτεσ δεν ζχουν καταφζρει  

ακόμθ να τθν ερμθνεφςουν ξεκάκαρα. Ακόμα πιο ενδιαφζρον είναι το ότι οφτε θ 

Ελλθνικι Μυκολογία οφτε οι αρχαίοι Ζλλθνεσ αλλά και οφτε ξζνοσ ιςτορικόσ ζχει 

αναφερκεί ςτον χϊρο αυτό. 

Σε αρχαίουσ λοιπόν ςυγγραφείσ μποροφμε να βροφμε αμυδρζσ πλθροφορίεσ 

για τθ βραχϊδθ αυτι περιοχι. Ο Θρόδοτοσ παραδζχεται ότι ςτθ κεςςαλικι περιοχι 

ςτουσ πανάρχαιουσ χρόνουσ κα υπιρχε και λίμνθ που περιβαλλόταν από βουνά και ότι 

θ δθμιουργία του Ρθνειοφ ποταμοφ οφειλόταν ςε διαχωριςμό των βουνϊν φςτερα από 

κάποιο μεγάλο ςειςμό. Και ςτο Στράβωνα μποροφμε να βροφμε τθν παλιά ακόμα 



πεποίκθςθ ότι θ Κεςςαλικι χϊρα ςτθν πανάρχαια κατάςταςι τθσ κα ιταν μια 

εκτεταμζνθ λίμνθ με υψθλζσ βραχϊδεισ ακτζσ τθσ οποίασ τα τοιχϊματα υποχϊρθςαν  

φςτερα από ςειςμοφσ και τα νερά τθσ βρζκθκαν ςτο Κεςςαλικό κάμπο. 

Θ πιο ολοκλθρωμζνθ ερμθνεία ζρχεται με τθ κεωρία του Γερμανοφ γεωλόγου 

Αλεξάντερ Φίλιπςον, που επιςκζφτθκε τθν Ελλάδα ςτα τζλθ του 19ου αιϊνα, θ 

δθμιουργία αυτϊν των τεράςτιων ογκολίκων οφείλεται ςϋ ζνα δελτοειδι κϊνο από 

ποταμίςιουσ ογκόλικουσ και αςβεςτολικικά πετρϊματα που για εκατομμφρια χρόνια 

χφνονταν ςε καλάςςια ζκταςθ που κάλυπτε τότε τθ Κεςςαλία. Οι γεωλογικζσ 

μεταβολζσ των αιϊνων ανφψωςαν και αποςφινωςαν το τμιμα αυτό, όταν 

αποτραβιχτθκαν τα νερά ςτο Αιγαίο. Ζτςι, αργότερα κατά τθν τριτογενι περίοδο που 

διαμορφϊκθκαν οι αλπικζσ πτυχϊςεισ τθσ οροςειράσ τθσ Ρίνδου, αποκόπθκε αυτόσ ο 

κϊνοσ από τθ ςυμπαγι μορφι του, δθμιουργϊντασ επιμζρουσ μικρότερουσ, αυτοί που 

υφίςτανται ςιμερα, και ανάμεςά τουσ τθ κοιλάδα του Ρθνειοφ ποταμοφ. 

Οι ςφγχρονοι γεωλόγοι ενιςχφουν τθ κεωρία του Φίλιπςον καταλιγοντασ ότι οι 

βράχοι δθμιουργικθκαν από τθ ςυςςωμάτωςθ ςτρογγυλεμζνων από το νερό 

ποταμίςιων λίκων. 

3. Εγκατάςταςθ του μοναχιςμοφ 

Τα Μετζωρα αποτελοφν, μετά το Άγιο Προσ, το μεγαλφτερο και με ςυνεχι 

παρουςία από τθν εποχι τθσ εγκατάςταςθσ των πρϊτων αςκθτϊν μζχρι ςιμερα 

μοναςτικό ςφνολο ςτον ελλαδικό χϊρο. 

Το άγριο και απροςπζλαςτο τοπίο αποτζλεςε πρόςφορο χϊρο για τουσ 

χριςτιανοφσ αςκθτζσ που εγκαταςτάκθκαν ςτθν περιοχι ςε χρονολογία που δεν είναι 

ακριβϊσ γνωςτι.  Σφμφωνα με διάφορεσ γνϊμεσ βυηαντινολόγων υποςτθρίηεται ότι 

ξεκίνθςε πριν από το 11ο αιϊνα. Άλλεσ ιςτορικζσ όμωσ πλθροφορίεσ αναφζρουν ωσ 

πρϊτο αςκθτι οικιςτι κάποιον Βαρνάβα που το 950-970 ίδρυςε τθν πολφ παλιά Σκιτθ 

του Αγίου Ρνεφματοσ. Ακολοφκθςαν θ ίδρυςθ τθσ Μεταμόρφωςθσ (1020) από κάποιον 

Κρθτικό μοναχό Ανδρόνικο και το 1160 ιδρφεται θ Σκιτθ Σταγϊν ι Δοφπιανθ. Μετά από 

200 χρόνια ο αςκθτισ Βαρλαάμ ιδρφει το Μοναςτιρι των Τριϊν Λεραρχϊν και των 

Αγίων Ράντων και αργότερα άγνωςτοι ιερωμζνοι δθμιοφργθςαν τα Μοναςτιρια Αγίασ 

Τριάδοσ, του Αγίου Στεφάνου, τθσ Υπαπαντισ, του ουςάνου ι Αρςάνου, του Αγίου 

Γεωργίου του Μανδθλά, του Αγίου Νικολάου του Αναπαυςά, τθσ Ραναγίασ τθσ 

Μικανθσ, των Αγίων Κεοδϊρων, του Αγίου Νικολάου του Μπάντοβα, των Αγίων 

Αποςτόλων, του Αγίου Γρθγορίου, του Αγίου Αντωνίου, του Ραντοκράτορα, τθσ Αγίασ 

Μονισ, του Ρροδρόμου, τθσ Μονισ Υψθλωτζρασ, ι Καλλιγράφων, του Μοδζςτου, τθσ 



Αλφςεωσ, του Αποςτόλου Ρζτρου, του Αγίου Δθμθτρίου, του Καλλιςτράτου, του 

Ταξιαρχϊν και του Λωάννου του Μπουνιλα. 

Από τισ  ιςτορικζσ μαρτυρίεσ ςυμπεραίνουμε ότι οι μονζσ των Μετεϊρων ιταν 

ςτο ςφνολό τουσ τριάντα. Από τισ τριάντα αυτζσ μονζσ οι ζξι λειτουργοφν ζωσ ςιμερα 

και δζχονται πλικοσ προςκυνθτϊν. Υπάρχουν όμωσ και πολλά μικρότερα μοναςτιρια 

εγκαταλελειμμζνα. Τα περιςςότερα από αυτά είχαν ιδρυκεί ςτον 14ο αι. 

Θ ονομαςία Μετζωρα είναι νεότερθ και δεν αναφζρεται από τουσ αρχαίουσ 

ςυγγραφείσ. Το όνομά τουσ το οφείλουν ςτον Άγιο Ακανάςιο τον Μετεωρίτθ, κτιτορα 

τθσ μονισ τθσ Μεταμόρφωςθσ του Σωτιροσ (Μεγάλο Μετζωρο), ο οποίοσ ονόμαςε ζτςι 

τον «πλατφ λίκο›, ςτον οποίο ανζβθκε για πρϊτθ φορά το 1344. Σφμφωνα με τθν 

επικρατοφςα άποψθ, οι πρϊτοι αναχωρθτζσ εγκαταςτάκθκαν ςτθν περιοχι το 12 αι. 

Στα μζςα του 14ου αι. ο μοναχόσ Νείλοσ ςυγκζντρωςε τουσ μοναχοφσ που ηοφςαν 

απομονωμζνοι ςε ςπθλιζσ των βράχων, γφρω από τθν ςκιτθ τθσ Δοφπιανθσ 

οργανϊνοντασ ζτςι τον μοναχιςμό ςτα Μετζωρα. 

Θ κατάκτθςθ τθσ Κεςςαλίασ από τουσ Οκωμανοφσ Τοφρκουσ (1393) και θ 

βακμιαία κατάρρευςθ και τελικι πτϊςθ τθσ βυηαντινισ αυτοκρατορίασ επζφεραν κατά 

το 15ο αι. μια κάμψθ ςτθ μοναςτικι ηωι των Μετεϊρων. 

Κατά το τελευταίο τζταρτο του 15ου αι. παρατθρείται μια ανάκαμψθ, που 

ςθματοδοτείται από τθ ίδρυςθ τθσ μονισ τθσ Αγίασ Τριάδασ (1475/76) και τθν 

τοιχογράφθςθ του παλαιοφ κακολικοφ του Μεγάλου Μετεϊρου (1483). Θ ακμι των 

Μετεϊρων κα ςυντελεςτεί τον επόμενο αιϊνα, κατά τον οποίο ιδρφονται νζα 

μοναςτιρια, ανεγείρονται νζα κακολικά και άλλα μοναςτθριακά κτίςματα, τα 

περιςςότερα από τα οποία κοςμοφνται με εξαιρετικισ τζχνθσ αγιογραφίεσ. 

Κατά τθν περίοδο τθσ τουρκοκρατίασ ςτθ Κεςςαλία (1393-1881) τα μετεωρίτικα 

μοναςτιρια λειτοφργθςαν ωσ τόποι ελπίδασ. Στισ αρχζσ του 19ου αι. τα ςτρατεφματα 

του Αλι-Ραςά, επζφεραν καταςτροφζσ και λεθλαςίεσ ςε πολλά από αυτά (Μονι 

Υπαπαντισ, Μονι Αγίου Δθμθτρίου κ. ά.). 

Τα ζξι επιςκζψιμα μοναςτιρια των Μετεϊρων, είναι ςιμερα αναςτθλωμζνα και με 

ςυντθρθμζνο ςτο μεγαλφτερο μζροσ τουσ τον τοιχογραφικό τουσ διάκοςμο. Ειδικότερα 

είναι: 

1. Θ ανδρικι μονι του Αγίου Νικολάου του Άςμενοσ ι Λερά Μονι του Αναπαυςά 

2. Θ Λερά Μονι ουςάνου ι Αρςάνθ 

3. Θ ανδρικι μονι τθσ Μεταμόρφωςθσ του Σωτιροσ, γνωςτι και ωσ «Μεγάλο 

Μετζωρο», επί του υψθλότερου βράχου. 

4. Θ μονι των Αγίων Ράντων ι Λερά Μονι Βαρλαάμ 

5. Θ Λερά Μονι Αγίασ Τριάδοσ (Μετεϊρων) 



6. Θ γυναικεία Λερά Μονι Αγίου Στεφάνου (Μετεϊρων) 

Ο χϊροσ των Αγίων Μετεϊρων από τον Οκτϊβριο του 1995 με νόμο τθσ Ρολιτείασ 

ανακθρφχκθκε τόποσ ιερόσ, αναλλοίωτοσ και απαραβίαςτοσ γεγονόσ που εξαςφαλίηει 

τθν Ορκόδοξθ αυκεντικότθτά του και τθν αποτελεςματικι προςταςία του. Ζτςι 

ακριβϊσ αναγνϊριςαν τον χϊρο οι αιϊνεσ και τον ανακιρυξε με απόφαςι του το 1990 

θ Λερά Σφνοδοσ τθσ Εκκλθςίασ τθσ Ελλάδοσ. 

4. Μνθμείο Παγκόςμιασ Πολιτιςτικισ Κλθρονομιάσ 

Το 1989 θ Unesco ενζγραψε τα Μετζωρα ςτον κατάλογο των Μνθμείων τθσ 

Ραγκόςμιασ Κλθρονομιάσ, ωσ ζνα ιδιαίτερθσ ςθμαςίασ πολιτιςτικό και φυςικό αγακό. 

Θ ΟΥΝΕΣΚΟ ζχει χαρακτθρίςει τα Άγια Μετζωρα «ωσ διατθρθτζον μνθμείον τθσ 

Ανκρωπότθτασ«. Δεν ανικουν μόνον ςτθν Ελλάδα αλλά και ςε όλο τον κόςμο. Το ίδιο 

ιςχφει για το Άγιον Προσ, τον Μυςτρά, τθν Λ. Μονι του Οςίου Λουκά κ.α.. Ζτςι τα 

μοναςτιρια των Μετεϊρων ςυγκαταλζγονται ςτα Μνθμεία Ραγκόςμιασ Ρολιτιςτικισ 

Κλθρονομιάσ, γιατί αποτελοφν ζνα μοναδικό αρμονικό ςυνταίριαςμα βυηαντινισ 

αρχιτεκτονικισ και φυςικισ ομορφιάσ. Τα κτίςματα των μονϊν φαίνονται ςαν μία 

ςυνζχεια των βράχων, ςαν μια φυςικι απόλθξι τουσ. Επίςθσ γιατί είναι ζνασ 

ανεκτίμθτοσ καλλιτεχνικόσ και κειμθλιακόσ κθςαυρόσ. Ακόμθ, θ παρουςία πολλϊν 

μοναςτθριϊν ςε ζναν τόςο μικρό χϊρο, κακϊσ και θ ορκόδοξθ πνευματικι ηωι και 

άςκθςθ προκάλεςαν τον καυμαςμό των ανκρϊπων ςε όλο τον κόςμο. Τζλοσ, επειδι τα 

μοναςτιρια είναι φορείσ πολιτιςμοφ, που – όπωσ ξζρουμε – δεν κλείνεται ςε καμιά 

πατρίδα. 

5. Σουριςτικι ςθμαςία του τόπου 

Τα Μετζωρα ςυγκαταλζγονται ςτα δζκα (10) δθμοφιλζςτερα τουριςτικά 

αξιοκζατα τθσ χϊρασ μασ ςφμφωνα με τισ προτιμιςεισ των χρθςτϊν του TripAdvisor, 

τθσ μεγαλφτερθσ ταξιδιωτικισ πλατφόρμασ ςτον κόςμο. H κατάταξθ, με βάςθ τα 

Travelers’ Choice Awards 2016, είναι κατά ςειρά αξιολόγθςθσ θ Ακρόπολθ, τα Μετζωρα 

και θ Ακρόπολθ Λίνδου ςτθ όδο. 

Τα Μετζωρα είναι ζνασ από τουσ 50 λόγουσ για να αγαπιςει κανείσ τον κόςμο! 

Αυτό υποςτθρίηει μεταξφ άλλων το BBC Travel Localite και θ ςυντάκτρια του, Laurel 

Robbins, ςε κείμενο που υλοποίθςε για τουσ 50 λόγουσ που πρζπει να ξζρουμε για να 

αγαπιςουμε τον κόςμο μασ... 

To αμερικανικό Buzzfeed, το πλζον διάςθμο για τισ λίςτεσ με προτάςεισ και 

highlights, ςτο ετιςιο travel guide του 2015 με τουσ καλφτερουσ προοριςμοφσ τθσ 



χρονιάσ (8 Places You Need To Immediately Add To Your Bucket List), δεν επζλεξε 

κάποιο από τα διάςθμα ελλθνικά νθςιά ι τθν Ακινα, αλλά τα αλλόκοςμα και 

εμβλθματικά μοναςτιρια τθσ Κεςςαλίασ, αναφζροντασ πωσ τα Μετζωρα είναι ζνασ 

τόποσ εξερεφνθςθσ που απαιτεί τουλάχιςτον δφο μζρεσ για να ανακαλυφκεί. 

6. Η μοναςτικι ηωι ςτα Μετζωρα 

6.1. Σο τυπικό τθσ λειτουργίασ των μοναςτθριών 

Πλα τα μοναςτιρια των Μετεϊρων λειτουργοφν ωσ κοινόβια, όλα δθλαδι είναι 

κοινά. Υπάρχει κοινι τράπεηα (φαγθτό) για όλουσ τουσ μοναχοφσ. Κανζνασ δεν ζχει 

χριματα. Το ταμείο είναι κοινό, αλλά υπεφκυνοσ γι’ αυτό είναι ο θγοφμενοσ, που 

φροντίηει με αγάπθ για όλθ τθ αδελφότθτα του μοναςτθριοφ. 

Για κακετί που κάνει ο μοναχόσ ηθτά τθν άδεια και τθν ευλογία του θγουμζνου, 

ςτον οποίο λζει κάκε ςκζψθ του και δζχεται από αυτόν πνευματικι κακοδιγθςθ, 

προκειμζνου ςτο τζλοσ τθσ ηωισ του να αγιαςτεί. Οι μοναχοί προςπακοφν να τθριςουν 

με ακρίβεια τρεισ βαςικοφσ κανόνεσ του μοναχιςμοφ: τθν αγνότθτα, τθν ακτθμοςφνθ 

και τθν υπακοι. 

Ξυπνάνε ςτισ 3.30 π.μ. και προςεφχονται ο κακζνασ χωριςτά ςτο κελί του μζχρι 

τισ 5.00 π.μ.. Από τισ 5.00 π.μ. μζχρι τισ 7.30 π.μ. γίνονται ςτον ναό οι ακολουκίεσ του 

Μεςονυκτίου, του Πρκρου και των Ωρϊν. Ρροςεφχονται και νθςτεφουν ςφμφωνα με 

τουσ κανόνεσ τθσ Ορκόδοξθσ Εκκλθςίασ. Φροντίηουν για τθ ςωτθρία τθσ ψυχισ τουσ, 

αλλά ταυτόχρονα νοιάηονται για τον πλθςίον τουσ και προςπακοφν να τον βοθκιςουν 

με πολλοφσ τρόπουσ. Πταν κάποιοσ νζοσ ι κάποια νζα καταφφγει ςτα μοναςτιρια για 

να γίνει μοναχόσ ι μοναχι αντίςτοιχα, δοκιμάηεται πρϊτα για τρία χρόνια δόκιμοσ και 

μετά τθν άδεια του μθτροπολίτθ γίνεται μοναχόσ, αφοφ πρϊτα βζβαια ο θγοφμενοσ 

κρίνει ότι είναι κατάλλθλοσ για τθ μοναχικι ηωι. 

 

6.2. Οι δραςτθριότθτεσ των μοναχών 

 Οι μοναχοί και οι μοναχζσ εγκαταλείπουν τον κόςμο και ζρχονται ςτα 

μοναςτιρια για να αγιαςτοφνε. Ζτςι το πρϊτο μζλθμά τουσ, είναι θ προςευχι. Τθν 

προςευχι τθ ςυνδυάηουν με τθν εργαςία, για να ηιςουν πνευματικά και ςωματικά. Οι 

εργαςίεσ που αναλαμβάνουν οι μοναχοί λζγονται διακονιματα, γιατί γίνονται με 

πνεφμα αγάπθσ και κυςίασ, αλλά και με πολλι ευλάβεια και προςευχι. Υπάρχουν 

διακονιματα που εναλλάςςονται κάκε εβδομάδα (τθσ εκκλθςίασ, του ξενϊνα, τθσ 



κουηίνασ κ.α.)και αυτά που μζνουν ςτακερά (αγιογραφίεσ, εργόχειρα, 

χρυςοκεντιματα, ράψιμο, παραςκευι κυμιάματοσ και κεριϊν). Λόγω του, τουριςμοφ 

οι μοναχοί είναι υποχρεωμζνοι να αςχολοφνται με τθν υποδοχι του κόςμου 

(αρχοντάρθσ), τθν ξενάγθςθ κ.α., ϊςτε όςοι ζρχονται ςτα Μετζωρα να αποκομίηουν 

πολλά από τθν Ορκόδοξθ Ραράδοςθ και τθ ηωντανι πίςτθ των μοναχϊν. 

6.3. Μοναςτθριακι Κουηίνα 

Οι μοναχοί, όντασ ςυγχρόνωσ κθπουροί, αμπελουργοί, ψαράδεσ και μάγειροι, 

ζχουν ίςωσ τθν πιο ςτενι ςχζςθ μ’ αυτό που οι «κοςμικοί» ονομάηουμε «βιολογικι», 

«πράςινθ» ι «υγιεινι» κουηίνα. Αν προςκζςουμε εδϊ και τθ διάςταςθ μιασ ιερισ 

παράδοςθσ αιϊνων, με ςυνταγζσ καλά φυλαγμζνεσ ςτα ςεντοφκια που πζραςαν από 

γενιά ςε γενιά, ίςωσ μπορζςουμε να εξθγιςουμε γιατί οι μοναςτθριακζσ κουηίνεσ 

αςκοφν τόςθ γοθτεία πάνω μασ… 

Το λατινικό ρθτό primum edere, deinde philosophare – πρϊτα τρϊμε και μετά 

φιλοςοφοφμε – ιςχφει και για τθν Eκκλθςία, ακόμα κι αν το φαγθτό εδϊ είναι λιτό και θ 

κατανάλωςι του ακολουκεί αυςτθροφσ κανόνεσ. Θ μοναςτθριακι μαγειρικι, όπωσ 

αςκείται ανά τουσ αιϊνεσ, ακολουκεί τουσ εποχικοφσ κφκλουσ ςτα υλικά που 

χρθςιμοποιεί και εκτιμάται για τθν απλότθτα, τθν ολιγοφωνία των γεφςεων, τθν 

καλαιςκθςία και τθν οικονομία τθσ, αλλά και για τθν αυτάρκεια - τθν οποία ςυνιςτά και 

ςτουσ λαϊκοφσ κιαςϊτεσ τθσ. Ο κορμόσ τθσ κακθμερινισ διατροφισ των μοναχϊν και 

των μοναηουςϊν είναι τα λαχανικά. Ρεριλαμβάνει επίςθσ όςπρια, ψάρια και 

γαλακτοκομικά. Σε ςχετικά βιβλία μαγειρικισ, τουλάχιςτον βενεδικτίνων και 

ορκόδοξων μοναχϊν, δεν περιλαμβάνεται το κρζασ. Θ μοναςτθριακι διατροφι 

φαίνεται να ακολουκεί τον αριςτοτελικό διαχωριςμό ςε άναιμα –χωρίσ αίμα (μαλάκια 

και οςτρακόδερμα)– και ζναιμα –με αίμα– ηϊα (μικρά φυςικά). 

Οι ορκόδοξοι μοναχοί νθςτεφουν για περιςςότερεσ από 200 μζρεσ το χρόνο. Θ 

νθςτεία, ζνα από τα πνευματικά αγωνίςματα τθσ μοναχικισ άςκθςθσ, είναι για τον 

Μζγα Βαςίλειο «φάρμακο» που δίνει «καρτερία τθσ ψυχισ και υπομονι ςτισ κλίψεισ» 

εφόςον «ο μεν κορεςμόσ ςταματά τθν ευχαρίςτθςθ ςτθν κοιλιά, θ δε νθςτεία ανεβάηει 

το κζρδοσ ςτθν ψυχι» (Λόγοσ Αϋ και Bϋ για τθ Νθςτεία, Απόδοςθ: Δθμιτριοσ 

Ακαναςόπουλοσ, Εκδόςεισ Νεκτάριοσ Ραναγόπουλοσ). Για τον Κωμά Ακινάτθ, θ αποχι 

από το κρζασ οδθγεί ςε κάκαρςθ τθσ ψυχισ, εξφψωςθ του νου και υποταγι τθσ ςάρκασ 

ςτο πνεφμα. Ο λόγοσ βζβαια γίνεται, ςτα περιςςότερα δόγματα, για μια λελογιςμζνθ 

και αυςτθρά προγραμματιςμζνθ και «κατ’ οικονομίαν» (με αποκλίςεισ όπου κρίνεται 

αναγκαίο) αποχι από οριςμζνεσ κατθγορίεσ τροφϊν και όχι για ακραία δοκιμαςία του 

ςϊματοσ. 



Οι μοναχοί, όντασ ςυγχρόνωσ κθπουροί, αμπελουργοί, ψαράδεσ και μάγειροι, 

παράγουν οι ίδιοι και καταναλϊνουν προϊόντα που εμείσ ονομάηουμε βιολογικά, για να 

τα ξεχωρίςουμε από τον κανόνα, τα ςυμβατικά. Ππωσ αναφζρει θ Madeline Scherb (A 

Taste of Heaven: A guide to food and drink made by monks and nuns, Penguin), το 

Μεςαίωνα οι μοναχοί μαγείρευαν για να καλφψουν τισ ανάγκεσ τουσ και πουλοφςαν το 

πλεονάηον φαγθτό ςε ταξιδιϊτεσ και προςκυνθτζσ, ενϊ ενίοτε καλοφνταν να 

μαγειρζψουν για υψθλοφσ επιςκζπτεσ όπωσ ο Καρλομάγνοσ, που λζγεται ότι 

ανακάλυψε το ροκφόρ ςτο αβαείο τθσ Vabres-l’Abbaye, και από τότε το τυρί με τθν 

ανθςυχθτικι όψθ ζγινε το αγαπθμζνο του. 

Σιμερα, ςτθ Γαλλία υπάρχουν περιςςότερα από 100 μοναςτιρια που παράγουν 

είδθ διατροφισ. Ρολλά απ’ αυτά ζχουν υψθλι ειδίκευςθ ςτο προϊόν τουσ, όπωσ αυτό 

ςτο Bonneval τθσ Νότιασ Γαλλίασ, το μοναδικό μοναςτιρι ςτθν Ευρϊπθ που φτιάχνει 

ςοκολάτα χρθςιμοποιϊντασ αποκλειςτικά δικά του υλικά. Μερικά μοναςτιρια πιραν 

τισ ςυνταγζσ τουσ από κοςμικοφσ (όπωσ το τςιηκζικ, τισ καραμζλεσ και οριςμζνα 

ομοιοπακθτικά ελιξίρια) ενϊ άλλα επινόθςαν τισ δικζσ τουσ. Μετά τθ Γαλλικι 

Επανάςταςθ, πολλά από τα μοναςτιρια που διαςϊκθκαν άρχιςαν να πουλάνε τα τυριά 

και τα λικζρ που παριγαν για να επιβιϊςουν –όπωσ το λικζρ Chartreuse, που 

ςερβιρίςτθκε ςτο τελευταίο γεφμα των επιβατϊν του Τιτανικοφ και το οποίο ο Ντε Γκολ 

απολάμβανε ωσ γζμιςθ ςε ςοκολατάκια. Σιμερα τα περιςςότερα μοναςτιρια είναι 

αυτάρκθ ςε είδθ διατροφισ. Άλλωςτε, ο Άγιοσ Βενζδικτοσ ζλεγε ότι «αλθκινόσ μοναχόσ 

είναι αυτόσ που ηει από τθν εργαςία των χεριϊν του», ο αποχειροβίωτοσ, όπωσ κα 

ζλεγε ζνασ ορκόδοξοσ μοναχόσ. 

Οι τοπικζσ διατροφικζσ ςυνικειεσ και θ μοναςτθριακι κουηίνα 

αλλθλοεπθρεάηονται. Θ διατροφι των μοναχϊν ςτα ελλθνικά μοναςτιρια που 

βαςίηεται ςτουσ κανόνεσ τθσ μεςογειακισ δίαιτασ, εξετάηεται ωσ ζνασ από τουσ 

παράγοντεσ που ςυμβάλλει ςτθ μακροηωία τουσ. Αλλά και θ επίδραςθ τθσ ορκόδοξθσ 

πρακτικισ τθσ νθςτείασ ςτουσ κανόνεσ τθσ μεςογειακισ διατροφισ μελετάται ευρζωσ 

τα τελευταία χρόνια. 

  



6.3.1 Μοναςτθριακζσ υνταγζσ 

Στο ςθμείο αυτό παρατίκενται μερικζσ μοναςτθριακζσ ςυνταγζσ που βρικαμε 

ενδιαφζρουςεσ 

6.3.1.1 Παςτέλι με μέλι 
 

Τλικά: 

500γρ μζλι 

500γρ ςουςάμι, κατά προτίμθςθ αποφλοιωμζνο 

Λίγα φουντοφκια 

Λίγα φιςτίκια 

Λίγο θλιζλαιο για άλειμμα 

 

 

Εκτζλεςθ: 

Χτυπάμε ςε ζνα γουδί λίγο τουσ ξθροφσ καρποφσ, ϊςτε να γίνουν μικρά 

κομμάτια και τα καβουρδίηουμε ελαφρά, είτε ςϋζνα τθγάνι ανακατεφοντασ, είτε ςε ζνα 

ταψί ςτο φοφρνο. Στθ ςυνζχεια καβουρδίηουμε το ςουςάμι, παρακολουκϊντασ το, 

κακϊσ είναι εφκολο να καεί. Το κατεβάηουμε από τθ φωτιά και το ανακατεφουμε με 

τουσ ξθροφσ καρποφσ. Σε μια κατςαρόλα βάηουμε το μζλι να βράςει 10 λεπτά, ςε 

μζτρια φωτιά και το ξαφρίηουμε αν χρειαςτεί. Στθ ςυνζχεια προςκζτουμε το ςουςάμι 

και τουσ ξθροφσ καρποφσ και ανακατεφουμε το μείγμα. Για να δοφμε αν το μείγμα είναι 

ζτοιμο κάνουμε το εξισ: ίχνουμε μια κουταλιά ςε ζνα μπωλάκι με νερό. Αν 

ςχθματιςτεί μια ελαςτικι μπαλίτςα είναι ζτοιμο. Αν είναι πολφ μαλακι ςυνεχίηουμε το 



βράςιμο. Πταν είναι ζτοιμο το κατεβάηουμε από τθ φωτιά. Σε ζνα ταψί απλϊνουμε 

λαδόκολλα και αλείφουμε με θλιζλαιο. Αδειάηουμε το μείγμα και από πάνω βάηουμε 

ζνα ακόμθ κομμάτι λαδόκολλα, τθν οποία ζχουμε λαδϊςει, με τθ λαδωμζνθ επιφάνεια 

να εφάπτεται ςτο μείγμα. Με ζναν πλάςτθ απλϊνουμε προςεχτικά, χωρίσ να πατάμε 

δυνατά, μζχρι να γίνει ςε πάχοσ 1εκατοςτό περίπου. Αφαιροφμε προςεχτικά τθν επάνω 

λαδόκολλα και το αφινουμε να κρυϊςει λίγο. Αφοφ κρυϊςει (μετά από 10-15 λεπτά) 

χαράηουμε με ζνα λαδωμζνο μαχαίρι ςε λωρίδεσ. Ζτςι το αφινουμε να κρυϊςει καλά 

εκτόσ ψυγείου. Ζπειτα, χωρίηουμε τα κομμάτια καλά ωσ κάτω και τα φυλάμε ςε 

δροςερό μζροσ (όχι ψυγείο). Για να μθν κολλάνε μεταξφ τουσ τα βάηουμε ανάμεςα ςε 

κομμάτια λαδόκολλασ. 

6.3.1.2 Τονοκεφτέδεσ 
 

Τλικά: 

2 κονςζρβεσ τόνου 

6-7 φζτεσ ψωμί μπαγιάτικο 

2 ςκελίδεσ ςκόρδο 

2 κρεμμφδια 

Φρυγανιά τριμμζνθ 

Αλάτι 

Ριπζρι 

 

Εκτζλεςθ: 



Στραγγίηουμε πολφ καλά τον τόνο και τον βάηουμε ςε ζνα μπολ. Μουςκεφουμε 

τισ φζτεσ ψωμιοφ, τισ ςτραγγίηουμε καλά, τισ κρυμματίηουμε και προςκζτουμε ςτον 

τόνο. Ρολτοποιοφμε το κρεμμφδι και το ςκόρδο και τα ρίχνουμε ςτο μπολ. 

Αλατοπιπερϊνουμε και  ηυμϊνουμε πολφ καλά. Ρροςκζτουμε ςταδιακά φρυγανιά 

τριμμζνθ, τόςθ ϊςτε να απορροφθκοφν τα υγρά του μείγματοσ. Ρλάκουμε ςε μικρζσ 

μπάλεσ και τθγανίηουμε ςε μζτρια φωτιά, μζχρι να ροδίςουν. 

6.3.1.3 Χταπόδι Κραςάτο (μοναχού Επιφανίου) 
 

ΤΛΙΚΑ (για 4-5 μερίδεσ) 

1 χταπόδι 1,5 ζωσ 2 κιλά 

4 με 5 κρεμμφδια ξερά 

5 με 6 ςκελίδεσ ςκόρδο 

Μιςό κιλό κόκκινο κραςί 

4 ζωσ 5 φφλλα δάφνθσ 

Μαφρο πιπζρι ςε ςπόρουσ 

200 γραμμάρια ελαιόλαδο 

1,5 κουταλιά τθσ ςοφπασ πελτζσ 

 

Εκτζλεςθ 

Κακαρίηουμε και πλζνουμε το χταπόδι  καλά  και το βράηουμε ςε ςιγανι φωτιά 

με ελάχιςτο νερό, γιατί βγάηει το δικό του ηουμί. Βζβαια το ανακατεφουμε ςυχνά. Αφοφ 

βράςει, κόβουμε το κάκε πλοκάμι του ςε δφο ι τρία κομμάτια. Κακαρίηουμε τα ςκόρδα 

και τα κρεμμφδια και τα πλζνουμε. Ψιλοκόβουμε τα κρεμμφδια και τα ςοτάρουμε καλά 

ςε ςιγανι φωτιά με το λάδι μασ ϊςπου να ροδίςουν αρκετά. Κατόπιν προςκζτουμε τα 

ςκόρδα ολόκλθρα, το κομμζνο χταπόδι, το κραςί , τα δαφνόφυλλα και το πιπζρι. 

Ρροςκζτουμε τον πελτζ, διαλυμζνο ςε λίγο νερό. Επιπλζον ρίχνουμε ςτον  ταβά μασ 

τον μιςό ηωμό ςτον οποίο ζβραςε το χταπόδι μασ. Σιγοβράηουμε το χταπόδι μασ 

ςκεπαςμζνο μία ϊρα περίπου και κα ζχουμε ζνα νόςτιμο φαγθτό, που κα 

μοςχοβολάει, ενϊ κα ζχει χυλϊςει τζλεια και το ηουμί του. 

 



6.3.1.4 Πατατοςαλάτα αλάδωτη 
 

Τλικά 

1 ½ κιλό πατάτεσ μετρίου μεγζκουσ 

1 κρεμμφδι ξερό, κομμζνο ςε λεπτζσ φετοφλεσ 

Μαϊντανό ψιλοκομμζνα 

2 αγγουράκια τουρςί ψιλοκομμζνα 

1 λεμόνι (ο χυμόσ του) 

Λίγθ πάπρικα 

ίγανθ ι δυόςμο 

αλάτι 

πιπζρι 

 

Εκτζλεςθ 

Ρλζνουμε πολφ καλά τισ πατάτεσ και τισ τοποκετοφμε ςε κατςαρόλα με κρφο 

νερό. Το νερό πρζπει να ςκεπάηει καλά τισ πατάτεσ. Βράηουμε για 30-40 λεπτά από τθν 

ϊρα που κα πάρει βράςθ το νερό, μζχρι να μαλακϊςουν (τρυπάμε με πιροφνι για να 

ελζγξουμε αν μαλάκωςαν). Στραγγίηουμε τισ πατάτεσ και τισ κρυϊνουμε με κρφο, 

τρεχοφμενο νερό. Τισ ξεφλουδίηουμε και τισ κόβουμε ςε κφβουσ. Σε μπολ ετοιμάηουμε 

μείγμα με τα υπόλοιπα υλικά μασ, ανακατεφοντάσ τα όλα μαηί. Στο ίδιο μπολ 



προςκζτουμε τισ πατάτεσ, αφοφ πρϊτα κρυϊςουν αρκετά και ανακατεφουμε καλά. 

Τοποκετοφμε το μπολ ςτο ψυγείο για περίπου μιςι ϊρα και ζπειτα ςερβίρουμε. 

 

7.  Η Ιερά Μονή του Αγίου Στεφάνου 

7.1. Γενικά Στοιχεία 

Θ μονι βρίςκεται ςτο νότιο άκρο τθσ ςυςτάδασ των Μετεϊρων, ακριβϊσ πάνω 

από τθν Καλαμπάκα. Θ πρόςβαςθ ςτθ μονι είναι πολφ εφκολθ, αφοφ ζνα μικρό 

πζτρινο γεφφρι ςυνδζει το ςφγχρονο δρόμο ςτθν είςοδο τθσ μονισ. Δεξιά και αριςτερά 

τθσ ειςόδου αναπτφςςονται τα κελλιά τθσ μονισ. Στο ανατολικό τμιμα του περιβόλου 

βρίςκεται θ εςτία, ζνα μικρό τετράγωνο κολωτό κτίςμα, ο ςτάβλοσ και άλλοι 

βοθκθτικοί χϊροι τθσ μονισ. Στα νοτιοανατολικά του περιβόλου βρίςκεται το παλαιό 

κακολικό τθσ μονισ και θ τράπεηα, θ οποία ςιμερα ςτεγάηει το ςκευοφυλάκιο- 

μουςείο τθσ μονισ. Το παλαιό κακολικό χρθςιμοποιείται πλζον αποκλειςτικά για 

λατρευτικι χριςθ των μοναχϊν και ανοίγει για προςκφνθςθ μόνο τισ δφο θμζρεσ του 

χρόνου που πανθγυρίηει θ μονι (27 Δεκεμβρίου και 10 Φεβρουαρίου). Στο 



βορειοδυτικό τμιμα του περιβόλου βρίςκεται το νζο κακολικό, το οποίο κτίςτθκε το 

1798. 

7.2. Ιςτορικά ςτοιχεία 

Θ ιςτορία των πρϊτων χρόνων του μοναςτθριοφ χάνεται ςτα βάκθ των αιϊνων 

και καλφπτεται από παραδόςεισ. Οι πρϊτεσ μαρτυρίεσ ανάγουν τθν ίδρυςι του ςτο 

τζλοσ του 12ου αι., γφρω ςτα 1191-1192. Ρικανότατα ο πρϊτοσ όςιοσ ερθμίτθσ που 

κατοίκθςε ςε κάποια ςπθλιά του βράχου λεγόταν Λερεμίασ. Εξακριβωμζνεσ όμωσ 

μαρτυρίεσ υπάρχουν από τον 14ο αι. και μετά, ςτισ οποίεσ ο ‘Aγιοσ Στζφανοσ 

μνθμονεφεται ωσ οργανωμζνο κοινόβιο. Ζτςι βζβαιοι κτίτορεσ του μοναςτθριοφ 

αναφζρονται: πρϊτοσ ο αρχιμανδρίτθσ όςιοσ Αντϊνιοσ (πρϊτο μιςό του 15ου αι.), γιοσ 

Σζρβου θγεμόνα και ςυγγενισ από μθτζρα με τθ βυηαντινι οικογζνεια των 

Καντακουηθνϊν, και δεφτεροσ ο ιερομόναχοσ όςιοσ Φιλόκεοσ από το ίηωμα Τρικάλων 

(μζςα του16ου αι.). 

Ο όςιοσ Φιλόκεοσ γφρω ςτα 1545 ξανάκτιςε το παλιό μικρό κακολικό τθσ μονισ, 

τον ναό του Αγίου Στεφάνου. Ζκτιςε επίςθσ κελιά για τουσ μοναχοφσ και άλλα χριςιμα 

οικοδομιματα. Στθ διαδρομι τθσ ιςτορίασ του το μοναςτιρι δζχκθκε τθν υψθλι 

προςταςία και τθ βοικεια ευγενϊν του Βυηαντίου, των Ραραδουνάβιων Θγεμονιϊν και 

του Οικουμενικοφ Ρατριαρχείου τθσ Κων/πολθσ. Στα 1798 κτίςτθκε το ςθμερινό 

επιβλθτικό κακολικό προσ τιμιν του Αγίου Χαραλάμπουσ, επί θγουμζνου τθσ μονισ 

Αμβροςίου. Πμωσ δυςμενι γεγονότα των πρϊτων 50 χρόνων του 20ου αι. οδιγθςαν το 

μοναςτιρι ςε οριςτικι ςχεδόν διάλυςθ.  

Ρριν από 100 περίπου χρόνια το μοναςτιρι αρικμοφςε πάνω από 30 μοναχοφσ, 

αλλά το 1960 ςχεδόν εριμωςε. Το 1961 το μοναςτιρι ζγινε γυναικείο. Οι πρϊτεσ 

μοναχζσ που εγκαταςτάκθκαν εδϊ κατάφεραν, με τθ βοικεια του Κεοφ, κάτω από 

ιδιαίτερα δφςκολεσ ςυνκικεσ, να οργανϊςουν κοινοβιακά το μοναςτιρι και να το 

βελτιϊςουν οικοδομικά. Θ ςθμερινι αδελφότθτα αρικμοί 28 μοναχζσ και θγουμζνθ 

(γερόντιςςα) είναι θ Αγάκθ Αντωνίου. 

7.3. Αρχιτεκτονικά χαρακτηριςτικά 

Το παλιό κακολικό, που τιμάται ςτθ μνιμθ του Αγίου Στεφάνου, πικανότατα 

κτίςτθκε κατά τον 14ο-15ο αι. Το 1545 το ξανάκτιςε ο όςιοσ Φιλόκεοσ, δεφτεροσ 

κτιτορασ του μοναςτθριοφ. Ο ναόσ είναι μικρι, χαμθλι, ξυλόςτεγθ, μονόκλιτθ 

βαςιλικι με νάρκθκα. Ο ναόσ αγιογραφικθκε λίγο μετά το 1545 επί θγουμζνου 

Μθτροφάνθ. Πςεσ φκορζσ δεν ζγιναν για πζντε περίπου αιϊνεσ, προκλικθκαν κατά 

τθν περίοδο του τελευταίου πολζμου: όλων των αγίων τα πρόςωπα και κυρίωσ τα 



μάτια καταςτράφθκαν. Ραρά το γεγονόσ αυτό όμωσ οι ιερζσ παραςτάςεισ δθμιουργοφν 

αιςκιματα κατανφξεωσ ςτουσ προςκυνθτζσ. Οι τοιχογραφίεσ του ναοφ, κακαριςμζνεσ 

και ςυντθρθμζνεσ ςιμερα, αποτελοφν ζνα ενδιαφζρον ηωγραφικό ςφνολο τθσ 

μεταβυηαντινισ αγιογραφίασ. Ξεχωρίηουν ςτο ιερό θ Ρλατυτζρα των Ουρανϊν και θ 

Κεία Μετάλθψθ. Στον κυρίωσ ναό ολόςωμοι Άγιοι, ο Λθςοφσ με τουσ μακθτζσ του ςτο 

όροσ των Ελαιϊν και θ απεικόνιςθ των 24 οίκων των Χαιρετιςμϊν τθσ Κεοτόκου 

(Ακάκιςτοσ Φμνοσ). Τζλοσ ςτον νάρκθκα ξεχωρίηουν οι παραςτάςεισ των οςίων 

κτιτόρων Αντωνίου και Φιλοκζου και θ Κοίμθςθ τθσ Κεοτόκου. Θ μεταγενζςτερθ 

ανακαίνιςθ τθσ τοιχογραφίασ αυτισ ζγινε από τον Καλαμπακιϊτθ αγιογράφο ιερζα 

Νικόλαο. 

Το νζο κακολικό του μοναςτθριοφ κτίςτθκε το 1798 (είναι το νεότερο των 

Μετεϊρων) επί θγουμζνου Αμβροςίου. Τιμάται ςτθ μνιμθ του Αγίου Χαραλάμπουσ, 

του οποίου θ τιμία κάρα φυλάγεται εκεί ωσ ιερό κθςαφριςμα. Είναι ναόσ του γνωςτοφ 

αγιορείτικου αρχιτεκτονικοφ τφπου, δθλ. ςταυροειδισ τετρακιόνιοσ εγγεγραμμζνοσ, με 

δφο κόγχεσ των ψαλτϊν δεξιά και αριςτερά. Ρροθγείται ευρφχωροσ εςωνάρκθκασ με 4 

κίονεσ ςτο κζντρο, που ςτθρίηουν τθ ςτζγθ του. Χαρακτθριςτικοί και εντυπωςιακοί 

είναι οι ψθλόλιγνοι τροφλοι , ο μεγάλοσ και κεντρικόσ του κυρίωσ ναοφ και οι δφο 

μικρότεροι του ιεροφ. Στθ βόρεια εξωτερικι πλευρά του ναοφ ζχει προςτεκεί ςτοά 

εξωνάρκθκασ με πζτρινα τόξα. Κατά τθν περίοδο τθσ Κατοχισ προκλικθκαν ηθμιζσ ςτο 

κτίριο του ναοφ. Στθ γενικι επιςκευι του 1972 ο ναόσ καλφφκθκε εςωτερικά με νζα 

επιχρίςματα (ςοβάδεσ). 

 Το κακολικό αγιογραφείται ςτισ μζρεσ μασ από τον καταξιωμζνο αγιογράφο κ. 

Βλάςιο Τςοτςϊνθ, που ακολουκεί δθμιουργικά τα πρότυπα των άλλων μετεωρίτικων 

κακολικϊν και τθν παράδοςθ τθσ Κρθτικισ Σχολισ αγιογραφίασ. Στον κυρίωσ ναό 

ξεχωρίηουν ο Ραντοκράτορασ και οι 4 Ευαγγελιςτζσ. Ππωσ βλζπετε τϊρα, αγιογραφεί 

μαηί με τον βοθκό του τον νάρκθκα. Οι τοιχογραφίεσ αυτζσ είναι πρωτότυπεσ, δθλ. δεν 

υπάρχουν πουκενά αλλοφ. Μετά τον νάρκθκα κα αγιογραφθκεί το ιερό, οπότε κα 

ολοκλθρωκεί θ αγιογράφθςθ του νζου κακολικοφ. 

Εκτόσ από τα δφο κακολικά πάρχει θ παλιά τράπεηα, που ζχει μετατραπεί ςε 

μουςείο (ςκευοφυλάκιο), θ εςτία ι μαγειρείο, ο ξενϊνασ και άλλα κτίρια με δωμάτια 

για πολλζσ χριςεισ (βιβλιοκικθ-αρχονταρίκι, εργαςτιριο αγιογραφίασ, καλλιγραφίασ 

και διακοςμθτικισ χειρογράφων, ραπτικισ, χρυςοκεντθτικισ, παραςκευισ κυμιάματοσ, 

κεριοφ και διαφόρων εργοχείρων). Πλα τα κτίρια είναι ανακαινιςμζνα. 



7.4. Πολιτιςτική Κληρονομιά – Κειμήλια 

Στθ Μονι φυλάςςονται ςιμερα 154 χειρόγραφα, που ανικουν ςτο διάςτθμα 

από τον 11ο μζχρι τον 19ο αι. Ρολλά απ’ αυτά κοςμοφνται με ωραίεσ και καλλιτεχνικζσ 

μικρογραφίεσ, ποικίλα επίτιτλα και πολφχρωμα διακοςμθτικά πρωτογράμματα. 

Γνωςτοί καλλιγράφοι διακοςμθτζσ χειρογράφων των μζςων του 17ο αι. ιταν ο 

Γιαννιϊτθσ ιερομόναχοσ ‘Aνκιμοσ και ο ιερομόναχοσ Θςαΐασ. Θ καταγραφι των 

χειρογράφων ζγινε από τον κακθγθτι του Λονίου Ρανεπιςτθμίου κ. Δθμιτριο Σοφιανό. 

Υπάρχουν λειτουργικά βιβλία, πατερικά κείμενα, υμνογραφικά, αγιολογικά, 

ερμθνευτικά, κ.α. Επίςθσ χειρόγραφα με νομικό και μουςικό περιεχόμενο, αλλά και 

χειρόγραφα γενικότερου περιεχομζνου. Ανάμεςα ςτα χειρόγραφα που εκτίκενται ςτο 

μουςείο (ςκευοφυλάκιο) αξιοπρόςεκτα είναι για τθν παλαιογραφικι τουσ αξία 4 

περγαμθνά λυτά φφλλα του 16ου-17ου αι., που περιζχουν αποςπάςματα από το κατά 

Ματκαίον Ευαγγζλιο ςε μεγαλογράμματθ γραφι. 

Ρλοφςια είναι επίςθσ και θ ςυλλογι ςπανίων παλιϊν βιβλίων (παλαιτφπων). Θ 

καταγραφι τουσ πραγματοποιικθκε από τισ αδελφζσ τθσ μονισ. Καταμετρικθκαν 

ςυνολικά 852 παλαίτυπα. Οι κατθγορίεσ ςτισ οποίεσ κατανεμικθκαν ιταν ςε γενικζσ 

γραμμζσ: κεολογία, φιλολογία, λογοτεχνία, ιςτορία, φιλοςοφία, νομικι κ.α. Μετά τθν 

καταγραφι ακολοφκθςε θ ςυντιρθςθ των παλαιτφπων. Στισ προκικεσ του μουςείου 

βρίςκονται τρία από τα ςπουδαιότερα και αρχαιότερα βιβλία. Ρρόκειται για τα ζργα 

του Αριςτοτζλθ, τυπωμζνα το 1498 και τα Λεξικά του Σουΐδα (Σοφδα) και του Βαρίνου 

Φαβορίνου, από το 1499. 

Στο μουςείο του μοναςτθριοφ εκτίκενται ακόμθ ζργα μεγάλθσ καλλιτεχνικισ 

αξίασ. Αυτά είναι : 

 Φορθτζσ μεταβυηαντινζσ εικόνεσ. Ανάμεςά τουσ ξεχωρίηουν ο Χριςτόσ ο 

Ηωοδότθσ (17ου αι.), θ Ραναγία θ Ελεοφςα (17ου αι.) και θ Αποκακιλωςθ, ζργο 

του μεγάλου Κρθτικοφ αγιογράφου Εμμανουιλ Τηάνε, του 1670. 

 Χρυςοκζντθτα Άμφια και άλλα υφαντά. Εντυπωςιακόσ είναι και ο 

χρυςοκζντθτοσ επιτάφιοσ του 1857 με πολυπρόςωπθ κεντρικι ςφνκεςθ και 

άλλεσ ςυμπλθρωματικζσ παραςτάςεισ ςτο πλαίςιο. 

 Ζργα αργυροχοΐασ, όπωσ λειτουργικά ςκεφθ (άγια ποτιρια, αρτοφόρια, λόγχεσ, 

λαβίδεσ, κυμιατιρια κ.α), πόρπεσ από φίλντιςι και λειψανοκικεσ. 

 Ξυλόγλυπτοι και αργυρόδετοι ςταυροί. Συμβολίηουν το πάκοσ, τθ κυςία, τθν 

ταπείνωςθ και τθν υπομονι. Ανάμεςά τουσ αρκετοί περίτεχνοι ςταυροί 

επιςτικιοι, ευλογίασ, αγιαςμοφ και λιτανείασ. 

 Τζλοσ, ο επιςκοπικόσ Κρόνοσ και το βθμόκυρο του τζμπλου του Λ. Ναοφ Αγίου 

Στεφάνου , με τθν παράςταςθ του Ευαγγελιςμοφ ςτο επάνω μζροσ, όπωσ 

ςυνθκίηεται. 



Στο μοναςτιρι υπάρχουν και εξαίρετα ζργα ξυλογλυπτικισ. Από αυτά εντυπωςιάηουν : 

 Το τζμπλο του νζου κακολικοφ του Αγίου Χαραλάμπουσ, που καταςκευάςτθκε 

το 1814, με περίτεχνθ διακόςμθςθ από φυτά, ηϊα και ανκρϊπουσ. Είναι από τα 

πιο ωραία τζμπλα που ςϊηονται ςτθν Ελλάδα. 

 Το κιβϊριο (κουβοφκλιο) που καλφπτει τθν Αγία Τράπεηα, πάνω ςτθν οποία 

βρίςκεται θ τιμία κάρα του αγίου Χαραλάμπουσ. 

 Ο δεςποτικόσ κρόνοσ, τα 4 προςκυνθτάρια και τα 2 αναλόγια των ψαλτϊν ςτον 

κυρίωσ ναό είναι διακοςμθμζνα με ελεφαντόδοντο και μάρμαρο. 

 Τα 2 προςκυνθτάρια του νάρκθκα είναι καλαίςκθτα και περίτεχνα. 

Καταςκευάςτθκαν το 1836. 

 Τζλοσ, το επιχρυςωμζνο τζμπλο του Λ. Ναοφ του Αγίου Στεφάνου, με 

καλλιτεχνικζσ παραςτάςεισ φυτϊν και ηϊων, που καταλιγει ςτο πάνω μζροσ ςε 

ςταυρό. Το κοςμοφν φορθτζσ εικόνεσ ανάμεςα ςτισ οποίεσ ξεχωρίηει αυτι του 

πρωτομάρτυρα και αρχιδιακόνου Στεφάνου. 

 

7.5. Ο εορταςμόσ των Χριςτουγέννων 

Σφμφωνα με τθν αδελφι Κεοτζκνθ από τθν Λ.Μ.Αγ.Στεφάνου, θ 

Χριςτουγεννιάτικθ Λειτουργία είναι μια ευφρόςυνθ μυςταγωγία. Στισ ευχζσ του Λερζωσ 

και τουσ κατανυκτικοφσ Φμνουσ προςτίκεται το χαρμόςυνο χτφπθμα των ςιμαντρων 

και των ταλάντων, ενϊ ι Εκκλθςιαςτικι Αδελφι με το κατηίον ςυνοδεφει τον 

κριαμβευτικό φμνο «Πςοι εισ Χριςτόν ζβαπτίςκθτε, Χριςτόν ζνεδφςαςκε», ποφ 

ψάλλεται αυτι τθν ιμερα αντί του Τριςάγιου Φμνου. Τθ νφχτα των Χριςτουγζννων, ςε 

άλλα μοναςτιρια των Αγίων Μετεϊρων γίνεται ολονφκτια αγρυπνία με ςυμμετοχι 

πολλϊν πιςτϊν, ςε άλλα «όρκρου βακζοσ». Στα κελιά μασ, οί Μοναχζσ, εκτόσ από το 

ςυνικθ κανόνα προςευχισ διαβάηουμε τουσ «Χαιρετιςτιριουσ Οίκουσ εισ τον Iθςοΰν 

Χριςτόν, ποφ με ξζχωρθ ζλλαμψθ ζγραψε ο Άγιοσ Νικόδθμοσ ο Αγιορείτθσ. 

Τθν ιμερα αυτι τα κομποςχοίνια μασ, αναφζρει θ αδελφι, είναι δοξολογθτικά: 

Δθλαδι δεν λζμε: ''Κφριε Λθςοφ Χριςτζ, ζλζθςον θμάσ'', αλλά: ''Δόξα εν Φψίςτοισ Κεϊ 

καί επί γθσ ειρινθ, εν άνκρϊποισ ευδοκία, Δόξα ςοι ό Κεόσ θμϊν δόξα ςοι, Δόξα τθ 

Αγία γεννιςει ςου, Κφριε''. Στθν πανθγυρικι Τράπεηα τθσ Μονισ είμαςτε όλθ θ 

Αδελφότθτα. Μετά το γνωςτό Απολυτίκιο Τθσ Εορτισ «Ι γζννθςίσ ςου» και το ςχετικό 

ανάγνωςμα, ι Θγουμζνθ αναφζρεται με λίγεσ ςκζψεισ ςτο περιεχόμενο τθσ Εορτισ και 

δίνει ευχζσ ςτο κοινόβιο. Το βράδυ ζχουμε πανθγυρικι ςφναξθ των μελϊν του 

κοινοβίου μασ. Γίνεται κάποια κεντρικι ομιλία και ακολοφκωσ ανταλλάςςονται 



πνευματικζσ ςκζψεισ και ευχζσ, οι δε χοροί των ψαλτριϊν αποδίδουν εκλεκτά μζλθ από 

τισ ιερζσ Χριςτουγεννιάτικεσ ακολουκίεσ. 

 

8. Ο θρηςκευτικόσ ρόλοσ των μοναςτηριών ςτο πέραςμα 
των ετών 

Οι πρϊτοι χριςτιανοί απομακρφνκθκαν από τον κόςμο τον 3ο μ.Χ. αιϊνα, ςε μια 

προςπάκεια αναηιτθςθσ τθσ θςυχίασ και αφιζρωςθσ ςτο Κεό. Αυτι ιταν θ αρχικι 

μορφι τθσ μοναχικισ ηωισ. Οι αςκθτζσ ιταν απομονωμζνοι και προςεφχονταν ςε μικρά 

παρεκκλιςια, τα λεγόμενα «προςευχάδια», όχι μόνον για τθ δικι τουσ ςωτθρία αλλά 

και για τθν ςωτθρία όλων των ανκρϊπων. Θ ηωι τουσ ιταν λιτι και θ εργαςία επίπονθ. 

Στθν Ελλάδα χαρακτθριςτικόσ τόποσ φπαρξθσ αυτοφ του φαινομζνου αποτελοφν 

τα Μετζωρα. Στουσ βράχουσ ,των βουνϊν τθσ περιοχισ, βρικαν καταφφγιο αρκετοί 

τολμθροί ερθμίτεσ και αναχωρθτζσ οι οποίοι αναηθτοφςαν ψυχικι θρεμία, γαλινθ και 

με τθν προςευχι επιδίωκαν τθν χριςτιανικι τελειότθτα. 

Τα μοναςτιρια ζχουν ςπουδαίο κρθςκευτικό ρόλο ςτθν φπαρξθ και διατιρθςθ 

του Χριςτιανιςμοφ. Αναλυτικότερα, λειτουργοφν ωσ ςυνδετικόσ κρίκοσ μεταξφ του 

ανκρϊπου και του Κεοφ. Ο άνκρωποσ βριςκόμενοσ ςε ζνα τζτοιο περιβάλλον, νιϊκει 

ζντονα τθ κεϊκι παρουςία. Εφοδιάηεται με κουράγιο και δφναμθ ,για να ςυνεχίηει να 

αγωνίηεται ςτθ ηωι του, κακϊσ γνωρίηει ότι ζχει ςυνοδοιπόρο του το Κεό, ότι ζχει 

κάποιο ςτιριγμα για τισ δφςκολεσ ςτιγμζσ. 

Τα μοναςτιρια αποτελοφν, επίςθσ, κρθςκευτικά κακιδρφματα πνευματικισ και 

θκικισ ακτινοβολίασ αλλά και πολιτιςτικά μνθμεία. Ρροβάλλουν τθν ειρθνικι 

ςυνφπαρξθ μεταξφ των ανκρϊπων και τθν ενότθτα ,αφοφ όλα είναι αγιαςμζνα και 

αποτελοφν ζνα ενιαίο ςφνολο. Επιπλζον, θ αποδοχι τθσ διαφορετικότθτασ, θ 

αλλθλεγγφθ, θ αγάπθ, ο ςεβαςμόσ, θ αλλθλοβοικεια καλλιεργοφνται εκεί και γίνονται 

κατανοθτά ςτουσ επιςκζπτεσ. Ζτςι, δθμιουργοφνται ολοκλθρωμζνεσ προςωπικότθτεσ 

με θκικζσ και πίςτθ ςτο Κεό. 

Ραράλλθλα, κινθτοποιοφν τουσ πιςτοφσ να ςυηθτιςουν για τα διάφορα 

προβλιματα που τουσ απαςχολοφν και να ηθτιςουν βοικεια, για να φζρουν ςε πζρασ 

δφςκολεσ εργαςίεσ. Ακόμα τουσ προτρζπουν να εξομολογθκοφν ,να μετανοιςουν και 

να απαλλαγοφν από τφψεισ, ενοχζσ για τυχόν λανκαςμζνεσ πράξεισ, να επιτφχουν τθν 

κάκαρςθ από τισ αμαρτίεσ και να ςυγχωρεκοφν. 

Κακίςταται λοιπόν φανερό,ότι ο κρθςκευτικόσ ρόλοσ των μοναςτθριϊν ςτο 

πζραςμα των ετϊν παραμζνει ςτακερόσ. Θ ζνωςθ του ανκρϊπου με το Κεό είναι ο 

ςτόχοσ που κζλουν να επιτφχουν και πραγματοποιείται , όταν ςυμβαίνουν τα 



προαναφερόμενα. Τελειϊνοντασ, τα μοναςτιρια ςυνεχίηουν το ζργο του Χριςτοφ, για 

τθ ςωτθρία.  

 

9. Συμπεράςματα 
Κλείνοντασ τον κφκλο των ςυναντιςεϊν,  ολοκλθρϊνοντασ το ζργο μασ ωσ 

ομάδα μασ και αποτιμϊντασ τθν πορεία μασ και τθ ςυνεργαςία μασ όλο το 
προθγοφμενο διάςτθμα καταλιξαμε ότι θ προςτικζμενθ αξία που αποκομίςαμε ιταν 
πολφ μεγάλθ. Οι κακθγθτζσ ιρκαν πιο κοντά με τα παιδιά, τα παιδιά ιρκαν πιο κοντά 
μεταξφ τουσ γεγονόσ που διευκόλυνε τθν περαιτζρω ςυνεργαςία μασ εντόσ του 
ςχολείου. Οι αρχικοί ςτόχοι επετεφχκθςαν με διακεματικι προςζγγιςθ μζςα ςε ζνα 
βιωματικό και ςυνεργατικό περιβάλλον το οποίο κζντριςε το ενδιαφζρον των μακθτϊν 
και τουσ κινθτοποίθςε προσ τθν ανάλθψθ δράςθσ. 
  



 

ΜΕΡΟ Γ – ΦΩΣΟΓΡΑΦΙΚΟ ΤΛΙΚΟ 

 

Κάπωσ ζτςι, οι μακθτζσ ζφταςαν ςτθν αποτφπωςθ τθσ αντίλθψθσ και τθσ 

δθμιουργικότθτάσ τουσ μζςα από το φωτογραφικό φακό τουσ αιχμαλωτίηοντασ και 

αποτυπϊνοντασ ςτιγμζσ.
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