


ΤΙΤΛΟΣ βΙβΛΙΟυ: Χαρά, η καλύτερη θεραπεία
ΣυγγραφεαΣ: γιώργος Πιντέρης

εΠΙμεΛεΙα – ΔΙΟρθωΣη κεΙμενΟυ: αργυρώ μαντόγλου
ΣυνθεΣη εΞωφυΛΛΟυ: Χρυσούλα μπουκουβάλα

ηΛεκΤρΟνΙκη ΣεΛΙΔΟΠΟΙηΣη: ελένη Σταυροπούλου
εκΤυΠωΣη: Ι. Πέππας αβεε

βΙβΛΙΟΔεΣΙα: ηλιόπουλος θ. ροδόπουλος Π. Ο.ε.

© γιώργος Πιντέρης, 2013
© εκΔΟΣεΙΣ ΨυΧΟγΙΟΣ α.ε., αθήνα 2013

Πρώτη έκδοση: απρίλιος 2013

ΙSBN 978-618-01-0250-5

Τυπώθηκε σε χαρτί ελεύθερο χημικών ουσιών, προερχόμενο αποκλειστικά
και μόνο από δάση που καλλιεργούνται για την παραγωγή χαρτιού.

Το παρόν έργο πνευματικής ιδιοκτησίας προστατεύεται κατά τις διατάξεις του ελληνικού νόμου (ν. 2121/1993
όπως έχει τροποποιηθεί και ισχύει σήμερα) και τις διεθνείς συμβάσεις περί πνευματικής ιδιοκτησίας. απαγορεύε-
ται απολύτως η άνευ γραπτής αδείας του εκδότη κατά οποιονδήποτε τρόπο ή μέσο αντιγραφή, φωτοανατύπωση
και εν γένει αναπαραγωγή, διανομή, εκμίσθωση ή δανεισμός, μετάφραση, διασκευή, αναμετάδοση, παρουσίαση
στο κοινό σε οποιαδήποτε μορφή (ηλεκτρονική, μηχανική ή άλλη) και η εν γένει εκμετάλλευση του συνόλου ή
μέρους του έργου.

εκΔΟΣεΙΣ ΨυΧΟγΙΟΣ α.ε. PSICHOGIOS PUBLICATIONS S.A.
Έδρα: Tατοΐου 121 Head office: 121, Tatoiou Str.
144 52 μεταμόρφωση 144 52 Metamorfossi, Greece
βιβλιοπωλείο: μαυρομιχάλη 1 Bookstore: 1, Mavromichali Str.
106 79 αθήνα 106 79 αthens, Greece
Τηλ.: 2102804800 Tel.: 2102804800
Telefax: 2102819550 Telefax: 2102819550
www.psichogios.gr www.psichogios.gr
e-mail: info@psichogios.gr e-mail: info@psichogios.gr





Άλλα έργα του συγγραφέα

• Αντιμετωπίζοντας το χωρισμό (1982)
• Εσύ, τα δικαιώματά σου και οι άλλοι (1983)

• Συντροφικότητα και αυτονομία (1983)
• Συντροφικότητα α λα ελληνικά (1984)

• Προσωπικότητα και υγεία – βιβλίο 1ο (1984)
• Προσωπικότητα και υγεία – βιβλίο 2ο (1988)

• Οι μανούβρες (1986)
• Ένας ψυχολόγος κριτικάρει την αστρολογία (1989)

• Μια μικρή αλλαγή φέρνει μια μεγάλη (1989)
• Λύσε μόνος σου τα προβλήματά σου (1991)

• Έρωτας, αγάπη και εξάρτηση (1993)
• Ανάποδα στο χρόνο (ψυχολογικά ποιήματα) (1993)

• Διαλέγοντας σύντροφο (1995)
• Όταν μια σχέση γίνεται έμμονη ιδέα (1996)

• Μα γιατί νιώθω έτσι; (1997)
• Η ψυχολογία μας με το χρήμα – Το χρήμα κι εμείς (2000)

• Δεν ξέρω τι θέλω (2001)
• Όλο χωρίζω κι όλο γυρίζω (2002)

• Τι έμαθες; (2006)
• Ο εθνικός μας χαρακτήρας και η Ευρωπαϊκή Ένωση (2007)

• Πόσο καλά διαβάζεις τους άλλους (ψυχολογικό παιχνίδι) (2007)
• Άλλα θέλω κι άλλα κάνω (2008)

• Αντιμετωπίζοντας την ανεργία (2011)

© γιώργος Πιντέρης, 2013/© εκΔΟΣεΙΣ ΨυΧΟγΙΟΣ α.ε., αθήνα 2013



Στη φίλη μου
Νάνσυ Συρταδιώτου

© γιώργος Πιντέρης, 2013/© εκΔΟΣεΙΣ ΨυΧΟγΙΟΣ α.ε., αθήνα 2013



Περιεχόμενα

Εισαγωγή...................................................................................................... 11

1. Τα ψυχοσωματικά ............................................................................. 13

2. Stressors, στρες και άγχος............................................................. 17

3. Μηχανισμοί αντιμετώπισης του στρες .................................... 19
(α) υποχωρητικότητα ......................................................................... 19
(β) αδυναμία εκτόνωσης συναισθημάτων.................................. 25
(γ) Πολυφασική λειτουργία............................................................... 32
(δ) Ο χρόνος κι εμείς............................................................................ 34
(ε) η σχέση μας με το χρήμα ............................................................ 39
(στ) Χαλάρωση και ξεκούραση ....................................................... 44
(ζ) η έλλειψη βιταμίνης …Χ.............................................................. 47

4. Προδομένες ανάγκες ....................................................................... 57

5. Τα ψυχοσωματικά στην πράξη.................................................... 61

6. Προσωπικότητα και συμπτώματα ............................................. 65

7. Οι ημικρανίες....................................................................................... 67
με τους πονοκεφάλους τι γίνεται;.................................................. 71

8. Η ιδιοπαθής υπέρταση.................................................................... 73
η υπέρταση κι εσύ ............................................................................... 75

9. Δερματικές διαταραχές .................................................................. 77
εσύ και το δέρμα σου ......................................................................... 79

© γιώργος Πιντέρης, 2013/© εκΔΟΣεΙΣ ΨυΧΟγΙΟΣ α.ε., αθήνα 2013



10. Στομαχικές διαταραχές ................................................................. 83
εσύ και το στομάχι σου..................................................................... 84

11. Συμπεριφορά, συνήθειες και καρδιά...................................... 87
Περί αξίας .............................................................................................. 89
Πρόχειρη διαγνωστική μέθοδος για τον Τύπο α ..................... 91
Την καρδιά την ελέγχουμε!.............................................................. 91
γενικές κατευθύνσεις......................................................................... 96

12. Ο Μπαμπούλας .................................................................................. 99
Ο φόβος της μετάστασης................................................................. 100
αντιπαράθεση με τον καρκίνο ....................................................... 105

13. Άλλες ψυχοσωματικές διαταραχές .......................................... 111
εντερικές διαταραχές........................................................................ 111
αρθρίτιδα .............................................................................................. 113
Ζαλάδες.................................................................................................. 114
Πρωτογενές και δευτερογενές πρόβλημα................................. 114
μία διαπίστωση .................................................................................. 116

14. Το monitor της υγείας .................................................................... 119

15. Ο φόβος του θανάτου .................................................................... 127
Πώς θέλεις να ζήσεις;......................................................................... 128

Επίλογος ....................................................................................................... 133

Προσθήκη Α: Το ψυχοσωματικό λεξιλόγιο .................................. 139
Προσθήκη Β: Η Συμπεριφορά Τύπου Α.......................................... 143

Βιβλιογραφία ............................................................................................. 147

© γιώργος Πιντέρης, 2013/© εκΔΟΣεΙΣ ΨυΧΟγΙΟΣ α.ε., αθήνα 2013



Εισαγωγή

Το χωριό ήταν ανάστατο. Ο κυρ γιάννης, 58 ετών, πέθανε ξαφ-
νικά. Όλοι αγαπούσαν τον κυρ γιάννη. Στην κηδεία οι συγχω-
ριανοί του έλεγαν λυπημένοι: «Τον έφαγε η στεναχώρια».

Ήδη από την αρχαιότητα γνωρίζουμε ότι, οι συναισθηματι-
κές μας καταστάσεις επηρεάζουν την υγεία μας. αυτό οι για-
τροί το βιώνουν καθημερινά. επίσης, ο μέσος άνθρωπος γνω-
ρίζει ότι οι συναισθηματικές μας διαθέσεις επηρεάζουν τη σω-
ματική μας υγεία. Όμως, είναι άλλο να πιστεύεις σε μία θεωρία
κι άλλο η θεωρία αυτή να επαληθεύεται στην πράξη.

Ο γιατρός και ερευνητής του Πανεπιστημίου του Stanford,
George F. Solomon, δημοσίευσε το 1972 και το 1974 δύο επι-
στημονικά άρθρα, το ένα με τίτλο «Συναισθήματα, Στρες και
ανοσολογία» και το δεύτερο ως «ανοσολογία, Συναισθήματα
και Στρες». με αυτά του τα άρθρα, ο Solomon κατάφερε να
εδραιώσει τη θεωρία του και να την καταστήσει επιστημονική
πραγματικότητα.

Στον συναισθηματικό εγκέφαλο υπάρχει ένα όργανο που
ονομάζεται υποθάλαμος. Ο Solomon και οι συνεργάτες του
ανακάλυψαν ότι ο υποθάλαμος ελέγχει την υπόφυση, δηλαδή
τον ενδοκρινή αδένα που ελέγχει όλους τους άλλους αδένες του
ενδοκρινικού συστήματος. Ταυτόχρονα, ο υποθάλαμος ελέγ-
χει και το ανοσοποιητικό σύστημα, δηλαδή την άμυνα του ορ-
γανισμού.

εκείνο που έχει πολύ μεγάλο ενδιαφέρον είναι ότι ο υποθά-
λαμος βρίσκεται στο τμήμα του εγκεφάλου που επηρεάζεται
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πολύ από τα συναισθήματα. Τα βασικά συναισθήματα από τα
οποία επηρεάζεται είναι: ο θυμός και ο φόβος. επιστημονικά,
αυτό το ονομάζουμε «αντίδραση φυγής-επίθεσης». Πράγματι,
όταν νιώθουμε ότι απειλούμαστε, ο συναισθηματικός εγκέφα-
λος αντιδρά είτε με φυγή είτε με επίθεση.

Όμως, ποιο είναι τελικά το αξιόλογο εύρημα του Solomon;
μας λέει ότι εκεί που είναι το κέντρο των συναισθημάτων συνυ-
πάρχουν τα κέντρα της ορμονικής ισορροπίας καθώς και της άμυ-
νας του οργανισμού μας. μάλιστα, ο Solomon και οι συνεργά-
τες του ανακάλυψαν το εξής: Οι τρεις αυτές λειτουργίες βρί-
σκονται στα ίδια ακριβώς κύτταρα του υποθαλάμου.* Δηλαδή,
τα ίδια ακριβώς κύτταρα του υποθαλάμου ελέγχουν την ορμο-
νική ισορροπία, την ανοσοποιητική δραστηριότητα του οργα-
νισμού (άμυνα) και τα συναισθήματα. μάλιστα αυτό τον κλά-
δο της έρευνας ο Solomon τον ονόμασε ψυχοανοσιολογία.

μέχρι το 1972 η σχέση ανάμεσα στα συναισθήματα και την
υγεία ήταν μεν κάτι που το πιστεύαμε εμπειρικά και το υποθέ-
ταμε θεωρητικά, αλλά με την έρευνα του Solomon η σχέση αυ-
τή γίνεται πλέον επιστημονική πραγματικότητα.

�� ΓΙΩΡΓΟΣ ΠΙΝΤΕΡΗΣ

* Τα κύτταρα αυτά είναι τα παρακοιλιακά και τα μεσοραχιαία.
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Τα ψυχοσωματικά

ίσαι 36 ετών, παντρεμένη, εργάζεσαι στην τράπεζα, έχεις ένα
σύζυγο, δύο παιδιά και ζεις με τα πεθερικά σου στο ίδιο κτί-

ριο. εσύ στον πάνω όροφο, τα πεθερικά κάτω. εδώ και τρεις
εβδομάδες έχεις συχνά ημικρανίες. μερικές φορές γίνονται τό-
σο έντονες που αναγκάζεσαι να ξαπλώνεις.

Πηγαίνεις στο γιατρό ο οποίος –αν είναι υπεύθυνος– σου
ζητάει να κάνεις εξετάσεις. αν είναι επιπόλαιος, σου λέει ότι εί-
ναι ψυχοσωματικό και σου προτείνει ψυχοφάρμακα. Έτσι, κα-
λείσαι να αποφασίσεις αν θα πάρεις τα χάπια ή αν θα διερευ-
νήσεις σε ψυχολογικό επίπεδο τις ημικρανίες σου.

Προσωπικά είμαι επιφυλακτικός με τη διάγνωση «ψυχοσω-
ματικά» από ένα γιατρό ο οποίος δεν φρόντισε να αποκλείσει
τις πιθανότητες το σύμπτωμα να οφείλεται σε οργανικούς πα-
ράγοντες. αυτή η τακτική κάνει τον «ασθενή» να σκεφτεί: «Ο
γιατρός δε μου είπε να κάνω εξετάσεις. Άρα, οι ημικρανίες μου
είναι σίγουρα ψυχολογικές». Έτσι, αποφασίζει να αναζητήσει
τις αιτίες αυτού του συμπτώματος σε μη βιολογικούς παράγο-
ντες. και ποιοι είναι αυτοί οι μη βιολογικοί παράγοντες; Οι πε-
ρισσότεροι πιστεύουμε ότι είναι το στρες χωρίς καν να γνωρί-
ζουμε τι σημαίνει στρες! Συνήθως χρησιμοποιούμε τις λέξεις
«στρες» και «άγχος» ως συνώνυμες.

Το περιβάλλον ασκεί πάνω μας πιέσεις διαφόρων ειδών που
μας αναγκάζουν να προσαρμοστούμε. αυτές τις πιέσεις τις ονο-
μάζουμε στη διεθνή γλώσσα stressors. Οι πιέσεις αυτές μπορεί
να είναι βιολογικές (κρυώνω, πεινάω), ψυχολογικές (χωρίζω,
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�� ΓΙΩΡΓΟΣ ΠΙΝΤΕΡΗΣ

φοβάμαι) και κοινωνικές (χρωστάω, δε με πληρώνουν κ.λπ.).
Το στρες είναι η αντίδραση προσαρμογής σε αυτά τα ερε-

θίσματα. με άλλα λόγια, το στρες είναι η ικανότητα ενός ανθρώ-
που να αντεπεξέρχεται στις πιέσεις που του ασκεί το περιβάλλον.
Τα ψυχοσωματικά μας συμπτώματα οφείλονται στις πολλές
πιέσεις που μας προκαλούν στρες.

είναι, όμως, πράγματι το στρες η αιτία όλων μας των δεινών;
Στο σημείο αυτό αξίζει να αναφέρουμε μία έρευνα που έγινε πα-
λαιότερα από τους Holms και Rahe, οι οποίοι έφτιαξαν μία κλί-
μακα μέτρησης του στρες. Τι είναι η κλίμακα στρες; είναι εκείνη
που μετράει πόσα stressors δέχθηκες μέσα σ’ ένα χρόνο. Στην
κορυφή της κλίμακας είναι ο «θάνατος συζύγου» που αντιστοι-
χεί σε 100 μονάδες. Δεύτερο έρχεται το «Διαζύγιο» με 73 μονά-
δες. η κλίμακα καταλήγει με: «αλλαγές στις συνήθειες φαγη-
τού» 15 μονάδες, «Χριστούγεννα» 12 μονάδες και «μικρή νομι-
κή παράβαση» 11 μονάδες.

Στη συνέχεια, οι ερευνητές συνέκριναν τους βαθμούς των
stressors και τη συχνότητα με την οποία ένας άνθρωπος ανα-
φέρει ότι αρρώστησε σωματικά εκείνο το χρόνο. βρήκαν ότι:

εκείνοι που δήλωσαν παραπάνω από 300 μο-
νάδες stressors μέσα σε ένα χρόνο ανέφεραν
ότι αρρώστησαν σε ποσοστό 49%.

εκείνοι που δήλωσαν λιγότερες από 200 μο-
νάδες stressors σ’ ένα χρόνο ανέφεραν ότι αρ-
ρώστησαν κατά 9%.

Τα στοιχεία αυτά οδηγούν αρχικά στο συμπέρασμα ότι, ο
βαθμός των stressors που δεχόμαστε επηρεάζει την υγεία μας.
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Όμως, από αυτούς που δέχθηκαν περισσότερες από 300 μονά-
δες αρρώστησαν οι 49 στους 100. αυτό θα πει ότι οι �� στους �00
δεν αρρώστησαν!

κατά συνέπεια, δεν μπορούν τα stressors να είναι ο μοναδι-
κός παράγοντας που επηρεάζει τη σωματική μας υγεία. μάλ-
λον συνυπάρχουν και κάποιοι άλλοι παράγοντες που μας επη-
ρεάζουν παράλληλα.Τι μας δημιουργεί, λοιπόν, ψυχοσωματικές
διαταραχές, αν δεν είναι τα stressors και το στρες που παράγουν;

ΧΑΡΑ, Η ΚΑΛΥΤΕΡΗ ΘΕΡΑΠΕΙΑ ��
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Stressors, στρες και άγχος

ρισκόμαστε σε ένα ζεστό δωμάτιο και συζητάμε. κάποια
στιγμή αντιλαμβανόμαστε ότι η ζέστη είναι περισσότερη

απ’ όση μπορούμε να αντέξουμε. Άρα αισθανόμαστε ένα βιο-
λογικό stressor. η ικανότητα που έχει ο οργανισμός του καθε-
νός να προσαρμοστεί σε μία βιολογική πίεση καθορίζεται από
πολλούς παράγοντες, ένας από τους οποίους είναι και η κλη-
ρονομικότητά του. από τη στιγμή που θα αισθανθούμε τη ζέ-
στη, νιώθουμε την ανάγκη να προσαρμοστούμε. μπορεί να
ανοίξουμε το παράθυρο ή ν’ ανοίξουμε το κλιματιστικό.

Όμως, όταν πρόκειται για συναισθηματικό στρες, εκεί τα
πράγματα γίνονται πιο πολύπλοκα. για παράδειγμα, σου τηλε-
φωνεί η πεθερά σου για να σου πει ότι δεν πλήρωσες το λογα-
ριασμό της Δεη. αυτό είναι ένα συναισθηματικό stressor. Σε αυ-
τή την περίπτωση, μετρούν οι μηχανισμοί που έχεις για να το
αντιμετωπίσεις. κάθε φορά που δεχόμαστε ένα συναισθηματικό
stressor, δοκιμάζονται οι ικανότητές μας να το αντιμετωπίσου-
με. Τι μηχανισμούς διαθέτω εγώ για να αντιμετωπίσω τα stres-
sors, και τι μηχανισμούς έχεις εσύ;

αυτοί οι μηχανισμοί αν είναι αποτελεσματικοί σε διευκολύ-
νουν να αντιμετωπίσεις τις πιέσεις, να προσαρμοστείς και να
επανέλθεις στη φυσική σου κατάσταση, σ’ αυτό, δηλαδή, που
ονομάζουμε «ομοιοστασία». μπορεί, όμως, να έχεις μηχανι-
σμούς αντιμετώπισης των stressors που το στρες το μετατρέ-
πουν σε άγχος.

η βασική διαφορά ανάμεσα στο στρες και το άγχος: Το μεν
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στρες είναι μία αντίδραση προσαρμογής του οργανισμού στις
πιέσεις, το δε άγχος είναι αντίδραση της προσωπικότητας. κάθε
άνθρωπος έχει διαφορετική προσωπικότητα από τον άλλο.
μπορεί να δεχόμαστε το ίδιο stressor, αλλά ο ένας να διαθέτει
ένα μηχανισμό που τον βοηθάει και το αντιπαρέρχεται, ενώ ο
άλλος το μετατρέπει σε άγχος.

�� ΓΙΩΡΓΟΣ ΠΙΝΤΕΡΗΣ
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Μηχανισμοί αντιμετώπισης του στρες

οιοι είναι οι μηχανισμοί που μετατρέπουν το στρες σε άγ-
χος; είναι κάποιες αναποτελεσματικές συνήθειες που έχου-

με. ας τις δούμε αναλυτικά:

(α) υποχωρητικότητα

η υποχωρητικότητα είναι μία συνήθεια που τη συναντάμε πο-
λύ συχνά σε άτομα τα οποία πάσχουν από ψυχοσωματικές δια-
ταραχές. Την υποχωρητικότητα υποδηλώνουν συγκεκριμένες
ενέργειες:

κατ’ αρχάς, το ότι δεν οριοθετούμαι. Δε γνω-
στοποιώ στους άλλους τα όριά μου. Δε λέω τι
με ενοχλεί. Τα κουβαλάω όλα μέσα μου.

Δεύτερον, το ότι δε ζητάω. Περιμένω να έρθει
ο φίλος μου στο σπίτι, και δεν τον παίρνω τη-
λέφωνο να μου φέρει ένα πακέτο τσιγάρα. για-
τί; για να μην τον βαρύνω…

Τρίτον, το ότι δε διεκδικώ. η λέξη «διεκδικώ»
συμπεριλαμβάνει την έννοια του δικαίου. Δε
διεκδικώ θα πει ότι δε λέω στην εργοδότριά
μου «κυρία ελένη, μου έχετε βάλει τέσσερις
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ώρες υπερωρία, ενώ εγώ τις βγάζω δεκατέσ-
σερις». η διεκδίκηση έχει να κάνει με πράγμα-
τα που τα δικαιούσαι και δεν εξαρτάται από
την καλή θέληση του άλλου, όπως στην περί-
πτωση με τα τσιγάρα. βέβαια, όταν διεκδικεί
κανείς θα πρέπει να είναι σε θέση να ξεχωρί-
σει το δίκιο του από την αποτελεσματικότητα.
Πολλοί άνθρωποι, στην προσπάθεια να βρουν
το δίκιο τους, το χάνουν. αποτελεσματικότη-
τα είναι να φέρνεις τα αποτελέσματα που επι-
θυμείς. μερικές φορές, αυτό δε συμβαδίζει με
το δίκιο σου, αλλά το θέμα είναι πολύ μεγάλο
για να το αναλύσουμε τώρα. Τέλος,

Τέταρτη πτυχή της υποχωρητικότητας είναι η
αδυναμία να αρνηθούμε. κάθε φορά που πά-
με να πούμε ένα «όχι» αισθανόμαστε ένοχοι.

αντιμετωπίζοντας την υποχωρητικότητα

i) ∆ε ζητώ
Άλλο «ζητώ» κι άλλο «διεκδικώ». «Ζητώ» θα πει: Λέω τι
θα ’θελα και τι θα μου άρεσε, χωρίς να πιστεύω ότι αυτό
που ζητώ το δικαιούμαι κιόλας. για παράδειγμα, ζητάς
από μία φίλη σου που πρόκειται να περάσει από το τα-
χυδρομείο για να πληρώσει ένα λογαριασμό της, να πλη-
ρώσει κι ένα δικό σου. αν αρνηθεί (διότι δεν έχει χρόνο
να έρθει από το σπίτι σου να πάρει το λογαριασμό και με-
τά να ξανάρθει), σίγουρα δεν πρόκειται να… ενθουσια-
στείς, αλλά δε θα το πάρεις και κατάκαρδα. αρκεί να σ’ το
πει με ζεστό και φιλικό τρόπο.

αν είσαι κάποιος που δυσκολεύεσαι να ζητήσεις, ίσως
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ένας λόγος να είναι ότι δε θέλεις να γίνεσαι «βάρος»
στους άλλους. ευγενικό εκ μέρους σου. Όμως έτσι, στε-
ρείς από τους ανθρώπους που σ’ αγαπούν τη χαρά να
σου προσφέρουν κι εκείνοι! Δηλαδή, δεν ξέρεις να παίρ-
νεις! Διαμορφώνεις σχέσεις στις οποίες το «πάρε-δώσε»
δεν είναι ισορροπημένο.

από την άλλη, μπορεί να μη ζητάς γιατί πιστεύεις πως
έτσι «υποχρεώνεσαι». Δηλαδή, δε θέλεις να δώσεις το δι-
καίωμα στους άλλους να σου ζητούν κι εκείνοι. κι αν σου
ζητήσει κάποιος κάτι, τι έγινε; είσαι υποχρεωμένος να το
κάνεις οπωσδήποτε; εδώ, παίζει μεγάλο ρόλο αυτό που
σου προσέφεραν σε σχέση με αυτό που σου ζητούν. Δεν
είναι δυνατόν, επειδή ζήτησες από ένα φίλο την ώρα που
έρχεται σπίτι σου να σου φέρει ένα πακέτο τσιγάρα, εκεί-
νος όταν πηγαίνεις στο σπίτι του, να σου ζητήσει να πε-
ράσεις από το σούπερ μάρκετ και να του φέρεις μία ολό-
κληρη λίστα από πράγματα. Το να μη ζητάς από έναν τέ-
τοιο άνθρωπο, δεν είναι υποχωρητικότητα, αλλά εξυ-
πνάδα!

Ένας ακόμα λόγος που μπορεί να δυσκολεύεσαι να
ζητήσεις είναι μήπως σου αρνηθούν. εν ολίγοις, αν κά-
ποιος σου αρνηθεί κάτι που του ζήτησες, το παίρνεις κα-
τάκαρδα. Στο σημείο αυτό, είναι σημαντικό να ξεχωρί-
ζεις το μεμονωμένο γεγονός από το σύνολο της σχέσης.
Δεν είναι δίκαιο να βλέπεις κάθε μεμονωμένη συνδιαλ-
λαγή μ’ έναν άνθρωπο ως δείγμα ολόκληρης της σχέσης
που έχεις μαζί του. μ’ έναν άνθρωπο που για χρόνια σάς
συνδέουν αμοιβαία θετικά συναισθήματα, αν κάποια φο-
ρά σού αρνηθεί κάτι που του ζήτησες, δεν ήρθε η «συ-
ντέλεια του κόσμου»!
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ii) ∆ε διεκδικώ
Το να μη διεκδικείς είναι μία άλλη ιστορία. εδώ, διστάζεις
να ζητήσεις πράγματα που δικαιούσαι. βέβαια, το τι δι-
καιούσαι και τι όχι δεν είναι πάντα ξεκάθαρο. για παρά-
δειγμα, το δικαίωμα να πληρωθείς τις υπερωρίες σου εί-
ναι ξεκάθαρο (εκτός αν έχεις κάνει μία συμφωνία να μην
τις πληρώνεσαι). από την άλλη, το να ελέγχεις όλες τις κι-
νήσεις του συντρόφου σου είναι «δικαίωμα»; μερικές φο-
ρές δε διεκδικούμε γιατί δεν είμαστε σίγουροι αν πράγ-
ματι δικαιούμαστε αυτό που ζητάμε.

Ένας ακόμα λόγος που μπορεί να κάνει έναν άνθρω-
πο διστακτικό προκειμένου να διεκδικήσει είναι ο φόβος
των αντιποίνων. για παράδειγμα: «αν ο προϊστάμενός
μου με απολύσει ή πέσω στη δυσμένειά του;» Στο σημείο
αυτό έχει μεγάλη σημασία ο τρόπος με τον οποίο διεκδι-
κείς. Άλλο «διεκδικώ», άλλο «απαιτώ». μπορεί να διεκδι-
κήσεις κάτι που δικαιούσαι. αν όμως το απαιτήσεις, υπάρ-
χουν μεγάλες πιθανότητες να γίνεις επιθετικός, πράγμα που
μπορεί να κάνει τον άλλο ανταγωνιστικό απέναντί σου.

Παράδειγμα �: Ο σύντροφός σου το έχει ρίξει υπερ-
βολικά στη δουλειά και εδώ και καιρό δεν έχετε πάει
πουθενά.

Διεκδίκηση: νιώθω πολύ έντονα την ανάγκη να βγού-
με ένα βράδυ έξω ή να πάμε μία εκδρομή. είμαστε συ-
νέχεια κλεισμένοι μέσα.

απαίτηση: φρόντισε τις επόμενες ημέρες να πάμε κά-
που. αν δεν το κάνεις, θα το κάνω μόνη μου!

Παράδειγμα �: η έφηβη κόρη επιστρέφει στο σπίτι πιο
αργά από τη συμφωνημένη ώρα:

Διεκδίκηση: θέλω να επιστρέφεις προτού πάω για
ύπνο. και δεν πηγαίνω για ύπνο τόσο νωρίς (της κλείνει
το ματάκι). Τώρα η ανταγωνιστική έφηβη αντιδρά:
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– κι αν δεν έρθω στην ώρα μου τι θα μου κάνεις;
– Σαν τι να σου κάνω; Δεν υπάρχει τίποτε που μπορώ να

κάνω. απλώς κοιμάμαι πιο ήσυχα όταν είσαι εδώ.
απαίτηση: από εδώ και μπρος, όταν δεν έρχεσαι στην

ώρα σου, η πόρτα θα κλείνει. Μόλις έμπλεξες σε ανταγω-
νιστικό παιχνίδι με έφηβο. Και ο έφηβος στον ανταγωνισμό
είναι …επαγγελματίας.

iii) ∆εν οριοθετούµαι
υπάρχουν άνθρωποι που νομίζεις πως δεν υπάρχει τί-
ποτε το οποίο να τους ενοχλεί. Συνήθως, τους χαρακτη-
ρίζουμε «βολικούς». αν αληθινά δεν ενοχλείσαι εύκολα,
με γεια σου με χαρά σου. Σε αυτή την περίπτωση δεν είσαι
υποχωρητικός. αν όμως ενοχλείσαι και δεν το δείχνεις,
καταδικάζεις τον εαυτό σου σε μία διαρκή εσωτερική αί-
σθηση υπερέντασης, η οποία σταδιακά μπορεί να σου δη-
μιουργήσει κάποια ψυχοσωματική αντίδραση. για παρά-
δειγμα, δίνεις ραντεβού με κάποιον σ’ ένα κεντρικό ση-
μείο της πόλης κι εκείνος έρχεται είκοσι λεπτά αργότερα.
και σαν να μην έφτανε αυτό, δε σου ζητάει καν συγγνώ-
μη για την καθυστέρηση. αν έχεις ενοχληθεί αλλά δε λες
κουβέντα, πράγματι έχεις πρόβλημα οριοθέτησης.

iv) ∆ε λέω «όχι»
μερικοί άνθρωποι θέλουν τόσο πολύ να διατηρούν το
ρόλο του «καλού παιδιού», που τους είναι δύσκολο να
σου αρνηθούν κάτι το οποίο θα τους ζητήσεις, γιατί φο-
βούνται μη χάσουν τον …τίτλο τους. Σίγουρα, οι περισ-
σότεροι θέλουμε να έχουν οι άλλοι καλή γνώμη για μας.
Όμως, αυτή την «καλή γνώμη» να την έχουν γι’ αυτό που
είμαστε αυθεντικά. αν –για να είμαι αγαπητός– πρέπει να
παίζω κάποιο ρόλο, να μου λείπει το βύσσινο. βέβαια,
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«αυθεντικότητα» δεν είναι να ενδίδεις σε οποιαδήποτε
παρόρμησή σου, χωρίς να υπολογίζεις τους άλλους. Άλ-
λο αυτό και άλλο η γνώμη των άλλων να καθορίζει τη συ-
μπεριφορά και τις αποφάσεις σου.

κάποιοι άνθρωποι είναι καλά παιδιά απ’ τη φύση τους.
Δεν παίζουν κανένα ρόλο. απλώς, έχουν έντονο το στοι-
χείο της προσφοράς προς τους συνανθρώπους τους και,
μέσα από αυτή την προσφορά, αντλούν κάποια ικανο-
ποίηση. Ένας τέτοιος άνθρωπος μπορεί σπάνια να σου
αρνηθεί κάτι που του ζητάς, χωρίς απαραίτητα να πρέ-
πει να τον χαρακτηρίσουμε ως υποχωρητικό. υπάρχουν,
όμως, ανάμεσα σ’ αυτούς τους ανθρώπους και μερικοί
που, ενώ είναι πράγματι καλά παιδιά, αυτό δεν τους αρ-
κεί. Παίζουν και το ρόλο του καλού παιδιού! η παρακάτω
ιστοριούλα θα σε βοηθήσει να καταλάβεις τι εννοώ:

η ρίτα είναι μία πολύ αγαπητή κοπέλα. Την αγαπούν
οι συνάδελφοί της, την αγαπούν οι φίλες της μέχρι και
η… πεθερά της τη λατρεύει. κι ενώ οι περισσότεροι στη
θέση της θα ήμασταν ικανοποιημένοι από τον εαυτό μας,
εκείνης αυτό δεν της αρκεί. Έτσι, ταλαιπωρεί τον οργα-
νισμό της χωρίς να υπάρχει λόγος.

η ρίτα τελειώνει από τη δουλειά της στις 5:30 το από-
γευμα. μέχρι να φτάσει στο σπίτι πηγαίνει 6:15. επειδή
δεν έχει παιδιά και ο άντρας της δε γυρίζει ποτέ πριν από
τις 8:00, συνήθως ξαπλώνει μία ωρίτσα και μετά σηκώνε-
ται, κάνει ένα ντους και μαγειρεύει.

Ένα απόγευμα, μισή ώρα προτού σχολάσει, της τηλε-
φώνησε η πεθερά της. Της είχαν τελειώσει τα χάπια που
έπαιρνε για την πίεση και ανησυχούσε μήπως πάθει εγκε-
φαλικό… η ρίτα μόλις σχόλασε, βρήκε ένα εφημερεύον
φαρμακείο και πήγε το φάρμακο στην πεθερά της, η οποία
έμενε σαράντα πέντε λεπτά δρόμο προς την αντίθετη κα-

�� ΓΙΩΡΓΟΣ ΠΙΝΤΕΡΗΣ

© γιώργος Πιντέρης, 2013/© εκΔΟΣεΙΣ ΨυΧΟγΙΟΣ α.ε., αθήνα 2013



τεύθυνση. Έτσι, έφτασε στο σπίτι της κατάκοπη γύρω στις
8:30. θα μου πεις, ήταν ζήτημα υγείας. Δεν αντιλέγω. μόνο
που η πεθερά έχει μία κόρη που ζει στην ίδια περιοχή! κα-
τά τη γνώμη μου, η αδυναμία της ρίτας να πει «δεν μπορώ»
στην πεθερά της, χωρίς να συντρέχει σοβαρός λόγος, δεν
είναι δείγμα καλοσύνης αλλά υποχωρητικότητας!

και μια προσωπική ιστορία περί του αντιθέτου:
κάποτε, αγόρασα ένα ακριβό φωτιστικό το οποίο εί-

χε το εξής χαρακτηριστικό: όταν το άγγιζες στιγμιαία,
άναβε, όταν το άγγιζες σταθερά, το φως σταδιακά χαμή-
λωνε. Ήταν μέρα μεσημέρι και το κουβαλούσα περιχα-
ρής στο σπίτι μου. Στην είσοδο, πέτυχα τη γειτόνισσά
μου που έμενε στο διπλανό διαμέρισμα, μια κοπελιά πε-
ρίπου στα 27, που δίδασκε πιάνο. Την κάλεσα στο διαμέ-
ρισμά μου να της δείξω το καινούργιο μου απόκτημα.
ενθουσιάστηκε! Το ίδιο απόγευμα γύρω στις επτά μού
χτύπησε το κουδούνι. Περίμενε το βράδυ τους φίλους
της και με ρώτησε αν μπορούσε να δανειστεί το φωτι-
στικό. Την έπιασα από το μπράτσο ζεστά και της είπα:

«από την ώρα που το έφερα περιμένω πώς και πώς να
βραδιάσει. με φαντάζεσαι πώς θα νιώθω αν σ’ το δώσω;
να το χορτάσω μια-δυο μέρες και μετά πάρ’ το. Σήμερα,
όμως, αν σ’ το δώσω θα πάθω μελαγχολία». με κατάλα-
βε απόλυτα και η σχέση μας εξακολούθησε να είναι ζε-
στή και φιλική.

(β) αδυναμία εκτόνωσης συναισθημάτων
(Μία πατάτα στην εξάτμιση)

Όλα τα αυτοκίνητα έχουν στο πίσω μέρος μία εξάτμιση. Ο σκο-
πός της εξάτμισης είναι να εκτονώνονται τα αέρια που δημιουρ-
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γούνται από την έκρηξη της βενζίνης. αλλιώς, το αυτοκίνητο
θα εκραγεί. η εξάτμιση λειτουργεί όπως η βαλβίδα σε μία χύ-
τρα ταχύτητας. υπάρχουν αυτοκίνητα που έχουν και δύο και
τέσσερις και περισσότερες εξατμίσεις. αν παρομοίαζα τους αν-
θρώπους με αυτοκίνητα θα έλεγα ότι έχουμε έξι διαφορετικές
εξατμίσεις.

Τα βασικά μας συναισθήματα είναι έξι: ο θυμός, ο φόβος, η
χαρά, η λύπη, η αηδία και ο σεξουαλικός οργασμός. Τα πέντε
πρώτα είναι συναισθήματα. Το έκτο είναι ένας τρόπος εκτόνω-
σης. Οι άνθρωποι που πάσχουν από ψυχοσωματικές διαταρα-
χές δυσκολεύονται να εκτονώσουν τα συναισθήματά τους.

Στο σημείο αυτό αξίζει να κάνουμε ένα διαχωρισμό ανάμε-
σα στο «εκφράζω» και στο «εκτονώνω» τα συναισθήματά μου:
«εκφράζω» τα συναισθήματά μου θα πει ότι αντιλαμβάνομαι
πως έχω θυμώσει, έχω φοβηθεί ή κάτι άλλο, κι απλώς το περι-
γράφω χωρίς την ίδια στιγμή να το εκτονώνω.

Το βασικό κριτήριο της εκτόνωσης είναι η ανακούφιση. «εκτο-
νώνω» το θυμό μου θα πει βάζω τις φωνές, σπάω ένα βάζο, «κα-
τεβάζω καντήλια» κι αφού το κάνω αυτό, μετά λέω ένα «Ουφ!
γλίτωσα ένα εγκεφαλικό». Το ίδιο ισχύει, αν μου συμβεί κάτι που
συναισθηματικά με πληγώνει. Πλαντάζω στο κλάμα και κάποια
στιγμή λέω «Ουφ! Έφυγε από μέσα μου», γλιτώνοντας έτσι την
υγεία μου.

Ο άνθρωπος που μπορεί και εκτονώνει αυτά τα βασικά συ-
ναισθήματα δε φορτίζει τον εαυτό του με εσωτερική υπερέ-
νταση και πίεση. φαντάσου τι θα γινόταν, αν στην εξάτμιση ενός
αυτοκινήτου βάζαμε μία πατάτα. Στην προκειμένη περίπτωση,
την …πατάτα τη λέμε αναστολή. υπάρχουν άνθρωποι που δεν
μπορούν να εκφράσουν κάποιο ή κάποια από τα συναισθήμα-
τά τους. Συνήθως είναι ο θυμός, αλλά δεν είναι το μόνο. Άλ-
λοι, πάλι, διστάζουν να γελάσουν με την καρδιά τους διότι πι-
στεύουν πως αυτό τους στερεί τη σοβαρότητά τους… υπάρ-
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χουν, επίσης, άνθρωποι που σπάνια ζητούν βοήθεια από τους
άλλους. Το θεωρούν υποτιμητικό. Πιστεύουν ότι θα «πέσουν
στα μάτια» των φίλων τους και θα χάσουν την εκτίμησή τους.

φαντάσου στις έξι αυτές εξατμίσεις που έχουμε οι άνθρωποι
(του θυμού, του φόβου, της χαράς, της λύπης, της αηδίας και του
οργασμού) να υπήρχε στην καθεμία κι από μία πατάτα. αυτοί οι
άνθρωποι έχουν καθολική αδυναμία εκτόνωσης συναισθημάτων.

κάθε συναίσθημα έχει τον δικό του τρόπο εκτόνωσης. Ο θυ-
μός έχει τη φωνή, τη …θραύση αντικειμένων ή «υποκειμένων»,
και γενικά τη σωματική ή και τη λεκτική επιθετικότητα. Ο φό-
βος έχει την περίφημη «στριγκλιά», το τρεχαλητό (όταν το βά-
ζουμε στα πόδια) και την έκκληση για βοήθεια. η χαρά εκδη-
λώνεται με το τρανταχτό γέλιο κι όχι μ’ ένα απλό χαμόγελο. η
λύπη εκφράζεται με το κλάμα που συνοδεύεται από λυγμούς.
Όσο και να μυξοκλαίς, αν δεν κάνεις μυϊκούς σπασμούς, τη λύ-
πη δεν την εκτονώνεις. Στην αηδία, η εκτόνωση είναι βιολογι-
κή. αρχικά εκδηλώνεται με ναυτία και καταλήγει στον εμετό.

Έως εδώ μιλήσαμε για τα πέντε βασικά συναισθήματα. Όσο
για τον οργασμό υπάρχει μία μικρή διαφορά: ο οργασμός δεν
είναι συναίσθημα. Είναι, όμως, βασικός μηχανισμός εκτόνωσης.
αν, δηλαδή, έχεις μία πατάτα στην εξάτμιση του οργασμού, θα
επηρεαστεί ολόκληρη η βιολογική σου ισορροπία.

καμιά φορά, γνωρίζω στο επάγγελμά μου γυναίκες οι οποίες
διατείνονται ότι δεν μπορούν να πουν με βεβαιότητα αν έχουν
οργασμό ή όχι. ακολουθεί ο παρακάτω διάλογος, τον οποίο ξε-
κινάω εγώ.

– Σου έχει τύχει ποτέ να σε γυροφέρνει ένα φτέρνισμα, αλ-
λά να μην μπορείς να φτερνιστείς;

– και βέβαια.
– κι όταν καταφέρεις να φτερνιστείς, μετά πώς νιώθεις;
– ανακούφιση.
– ωραία. να ένας τρόπος να κρίνεις αν έχεις οργασμό ή όχι…
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μικρή παρένθεση για τη χαρά

Όταν είμαστε νεογέννητα δεν έχουμε συναισθήματα. Έχουμε
σωματικές αισθήσεις. Οι αισθήσεις αυτές είναι: πόνος ή δυ-
σφορία, από τη μια, και ανακούφιση, από την άλλη. θα έλεγα
οι δύο αυτές σωματικές αισθήσεις είναι οι …προπάτορες των
συναισθημάτων της λύπης και της χαράς. Δηλαδή, η λύπη είναι
το συναισθηματικό παράγωγο της δυσφορίας και του πόνου, ενώ
η χαρά είναι το συναισθηματικό παράγωγο της ανακούφισης.

Ο ενδιαφέρων κύριος Kissen

Πάμε, όμως, τώρα στα άτομα που έχουν αυτή τη γενικευμένη
αδυναμία εκτόνωσης συναισθημάτων. Στο σημείο αυτό αξίζει
να αναφέρω μία έρευνα που έκανε το 1973 ένας Σκοτσέζος
ερευνητής, ο Kissen. Ο Kissen μελέτησε 600 άντρες που τους εί-
χαν διαγνώσει πρόβλημα καρκίνου στον πνεύμονα. η πρώτη
του ερώτηση ήταν αν υπήρξαν καπνιστές ή όχι. Οι 450 (περί-
που) ήταν καπνιστές, ενώ οι 150 (περίπου) όχι.

αυτό και μόνο το εύρημα δημιουργεί ένα ερώτημα: Πώς γί-
νεται μη καπνιστές να έχουν καρκίνο στον πνεύμονα; θα μου
πείτε ανάλογα με το περιβάλλον στο οποίο ζούσαν. αυτό μέλλει
να ερευνηθεί. η δεύτερη ερώτηση που έκανε ο Kissen στους
450 καπνιστές ήταν αν κατέβαζαν τον καπνό. Οι περισσότεροι
από τους μισούς είπαν ότι δεν κατέβαζαν τον καπνό!

Έτσι, ο Kissen αποφάσισε να κάνει ένα τεστ προσωπικότη-
τας σε αυτά τα 600 άτομα. αυτό που βρήκε είναι ότι η πλειοψη-
φία των ατόμων που ούτε κάπνιζαν ούτε κατέβαζαν τον καπνό
είχαν μία καθολική αδυναμία εκτόνωσης συναισθημάτων. μά-
λιστα, μερικοί από αυτούς δεν είχαν ούτε την ικανότητα έκφρα-
σης συναισθημάτων.

Το 1964, ο Kissen έγραψε στο British Journal of Medical Psy-
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chology: «κατά κανόνα, οι άνθρωποι με καρκίνο στον πνεύμο-
να έχουν μικρότερη ικανότητα συναισθηματικής εκτόνωσης.
αυτό το χαρακτηριστικό εντοπίζεται ανεξάρτητα από την πο-
σότητα καπνού που καταναλώνει το άτομο, αλλά είναι πολύ
συχνότερο σ’ εκείνους που δεν κατεβάζουν τον καπνό. Όταν
ληφθεί υπόψη αυτό το χαρακτηριστικό της προσωπικότητας σε
σχέση με το βαθμό της έκθεσης των πνευμόνων στο κάπνισμα,
τα ευρήματα δείχνουν ότι, όσο μικρότερη είναι η αδυναμία
εκτόνωσης συναισθημάτων, τόσο λιγότερο κάπνισμα χρειάζε-
ται ώστε να δημιουργηθεί καρκίνος στον πνεύμονα. η θνησι-
μότητα από καρκίνο στον πνεύμονα των ατόμων με αδυναμία
εκτόνωσης συναισθημάτων μπορεί να είναι μέχρι και πέντε φο-
ρές μεγαλύτερη σε σύγκριση με τους καπνιστές που εκτονώ-
νουν τα συναισθήματά τους».

επειδή η αδυναμία εκτόνωσης συναισθημάτων είναι ένα
από τα στοιχεία που βρίσκουμε συχνά στην προσωπικότητα
των ανθρώπων που παθαίνουν καρκίνο, αξίζει να διερευνή-
σουμε πώς θα μπορούσε κάποιος που έχει αυτή την αδυναμία
να την αντιμετωπίσει.

Πώς βγαίνει η πατάτα;

για να αντιμετωπίσει ένας άνθρωπος την αδυναμία να εκτονώ-
νει τα συναισθήματά του, θα χρειαστεί να ξεκινήσει από την πιο
απλή μορφή που είναι η έκφραση συναισθημάτων. αν διαπι-
στώνεις πως δεν μπορείς ούτε καν να παραδεχθείς ότι θυμώνεις,
φοβάσαι, ανησυχείς, χαίρεσαι, τότε το πράγμα είναι πολύπλοκο:
εδώ δε μιλάμε πλέον για εκτόνωση, αλλά για πλήρη αδυναμία
έκφρασης. αυτό βάζει σε κίνδυνο τη σωματική υγεία οποιουδή-
ποτε ανθρώπου. βέβαια, η εκτόνωση είναι το καλύτερο για τον
οργανισμό, αλλά ακόμα και η έκφραση είναι κι αυτή μία ήπια
μορφή εκτόνωσης. μας επιτρέπει να αναβάλλουμε την ανάγκη
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να εκτονωθούμε άμεσα. αυτό μερικές φορές μάς γλιτώνει από
τις δυσάρεστες συνέπειες που θα είχε μία παρορμητική αντί-
δραση. για να το θέσω με διαφορετικό τρόπο: αν η αδυναμία
εκτόνωσης είναι μία μορφή συναισθηματικής «δυσκοιλιότητας»,
ο παρορμητισμός είναι συναισθηματική «διάρροια». ανάμεσα
στα δύο αυτά άκρα υπάρχει ο αυθορμητισμός.

η βασική διαφορά ανάμεσα στον αυθορμητισμό και τον πα-
ρορμητισμό είναι η εκλογή. Στον αυθόρμητο άνθρωπο η εκτό-
νωση συναισθημάτων είναι αποτέλεσμα της εκλογής του. Δια-
λέγει ο ίδιος κάτω από ποιες συνθήκες (χρόνος, χώρος, κοινω-
νικό πλαίσιο κ.λπ.) θα εκφράσει ή θα εκτονώσει τα συναισθή-
ματά του. Ο παρορμητικός δεν έχει τέτοια εκλογή. θα ξεσπά-
σει όπου και όποτε του ’ρθει. Το εντυπωσιακό είναι ότι αυτή τη
συμπεριφορά τη θεωρεί «αυθορμητισμό» ή ακόμα και …«ντο-
μπροσύνη».

Όπως είπαμε πιο πριν, κάποιοι άνθρωποι αδυνατούν να
εκτονώσουν ένα ή δύο συγκεκριμένα συναισθήματα. μπορεί
να μην τους είναι εύκολο να εκτονώσουν το θυμό τους ή να
τους είναι αδύνατο να εκτονώσουν τη λύπη τους. Οι άνθρωποι
αυτοί χρειάζεται να ερευνήσουν αυτή τη δυσκολία είτε μόνοι
τους είτε με κάποιον ειδικό. εκείνο που χρειάζεται να διερευ-
νήσουν είναι το τι τους εμποδίζει να εκτονώσουν το θυμό τους,
το φόβο και τα υπόλοιπα συναισθήματα. Τι θα συνέβαινε αν το
έκαναν; Τις πιο πολλές φορές, οι αναστολές μας έχουν να κά-
νουν με τα προβλεπόμενα από εμάς αποτελέσματα.

Πάμε τώρα στους ανθρώπους οι οποίοι δεν μπορούν να εκ-
φράσουν κανένα από τα συναισθήματά τους. Έχουμε ήδη ανα-
φέρει ότι κινδυνεύει η υγεία τους. Τι μπορούν να κάνουν αυτοί
οι άνθρωποι για να εκτονώσουν τα συναισθήματα; είναι δύ-
σκολο να αλλάξουν προσωπικότητα. Οπότε θα χρειαστεί να
βρουν άλλες εναλλακτικές λύσεις. κάποιες από αυτές είναι ο χο-
ρός, το τραγούδι, η σωματική άσκηση και ό,τι άλλο βοηθάει ένα
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άτομο να εκτονωθεί. μάλιστα, ένας ψυχολόγος της δεκαετίας
του 1970 στην αμερική, ο A. Janov, μιλούσε για την πρωτογενή
κραυγή. Τι είναι αυτό;

αν είσαι άνθρωπος που δεν μπορείς να εκτονώσεις τα συ-
ναισθήματά σου, προκειμένου να μην πάθει τίποτε η υγεία σου,
πήγαινε βρες έναν ανοιχτό χώρο που δεν υπάρχει ψυχή, πάρε
μια ανάσα και άρχισε να ουρλιάζεις. κάνε το μέχρι να νιώσεις
ζαλάδα. Σύμφωνα με τον Janov, αυτή είναι μία από τις καλύτε-
ρες μεθόδους να αποφορτίζουμε τον οργανισμό μας από τις
πιέσεις που δέχεται. βέβαια, στη σημερινή εποχή είναι λίγο δύ-
σκολο να βρεις ένα χώρο που να μπορείς ν’ αρχίσεις να ουρλιά-
ζεις. Στον σύγχρονο «πολιτισμό» αν το κάνεις αυτό, κάπου θα
σε πάνε… Προσωπικά, αυτό το ευχαριστιέμαι όποτε τύχει να
βρεθώ στην κορυφή του μυστρά. ειδικά αν είναι καθημερινή
και δεν έχει κόσμο. βγάζω όλο μου το θυμό προς την κατεύθυν-
ση της Σπάρτης…

υπάρχουν, όμως, τρόποι που μπορεί να εφαρμοστεί αυτή η
κραυγή του Janov μέσα στην τωρινή πραγματικότητα. μία μέ-
θοδος είναι να κλείνεις τα τζάμια του αυτοκινήτου, να βάζεις τη
μουσική στη διαπασών και να ουρλιάζεις. Το κακό είναι ότι αν
ζαλιστείς από το ουρλιαχτό μπορεί και να τρακάρεις. γι’ αυτό
καλό θα ήταν να έχεις παρκάρει κάπου. αν έχεις και θέα, ακόμα
καλύτερα! Ένας άλλος τρόπος είναι να βυθίσεις το πρόσωπό
σου μέσα σε δύο-τρία μαξιλάρια και να ουρλιάζεις. Σημασία
δεν έχει ποια είναι η μέθοδος, αλλά αφού το κάνεις να νιώθεις
ανακούφιση.

Πριν κλείσω αυτό το κεφάλαιο θέλω να αναφερθώ στα βα-
σικά συναισθήματα και τις «εξατμίσεις» τους για άλλη μία φορά.
αυτό που θέλω να πω είναι ότι δεν μπορείς να εκτονώσεις το
θυμό σου κλαίγοντας. μπορείς να ανακουφιστείς που έκλαψες,
αλλά ο θυμός σου θα παραμείνει. επίσης, δεν μπορείς να εκτο-
νώσεις τη λύπη σου ουρλιάζοντας. μπορεί να εκτονωθείς, αλλά

ΧΑΡΑ, Η ΚΑΛΥΤΕΡΗ ΘΕΡΑΠΕΙΑ ��

© γιώργος Πιντέρης, 2013/© εκΔΟΣεΙΣ ΨυΧΟγΙΟΣ α.ε., αθήνα 2013



η λύπη θα παραμείνει. Κάθε συναίσθημα έχει τον δικό του τρόπο
εκτόνωσης. Δεν αρκεί να εκτονωνόμαστε. Χρειάζεται να εκτο-
νωνόμαστε και με τον πιο αποτελεσματικό για εμάς τρόπο.

(γ) Πολυφασική λειτουργία
(Πολλά σίδερα στη φωτιά…)

η τρίτη συνήθεια που μετατρέπει το στρες σε άγχος είναι μία
λειτουργία την οποία ορισμένοι επιστήμονες ονομάζουν «πο-
λυφασική». Πολυφασική λειτουργία θα πει ότι σου αρέσει να
ασχολείσαι με πολλά πράγματα ταυτόχρονα. Στο θέμα αυτό,
όλα εξαρτώνται από τον οργανισμό σου. υπάρχουν άνθρωποι
που το άγχος τούς …θρέφει. Τους αρέσει να έχουν πολλά ερε-
θίσματα ταυτόχρονα. Το ερώτημα είναι αν το αντέχουν. Έτσι,
αν αυτοί που δεν είναι φτιαγμένοι να λειτουργούν πολυφασι-
κά εκθέσουν τον εαυτό τους σε καταστάσεις στις οποίες μόνι-
μα δέχονται πολλά ερεθίσματα ταυτόχρονα, τότε για τους αν-
θρώπους αυτούς τίθεται θέμα υγείας.

κάτι ανάλογο κάνουν αυτοί οι άνθρωποι και στη διαχείριση
του χρόνου. Δηλαδή είναι «πεταλούδες»: πηδούν από το ένα θέ-
μα στο άλλο. μερικές «πεταλούδες» το κάνουν αυτό αποτελε-
σματικά, χωρίς να τους κοστίζει γιατί είναι στη φύση τους. υπάρ-
χουν, όμως, άλλες «πεταλούδες» που πετούν από το ένα στο
άλλο και δεν ολοκληρώνουν απολύτως τίποτε.

Ένα στοιχείο το οποίο επιβαρύνει περισσότερο την υγεία
σου, αν λειτουργείς πολυφασικά χωρίς να είναι η φύση σου, εί-
ναι και η τελειομανία. Δηλαδή, δεν αρκεί να τα προλάβουμε όλα,
πρέπει να είναι και «τέλεια». Οι άνθρωποι αυτοί έχουν μία διαρ-
κή αίσθηση βιασύνης. μερικοί, μάλιστα, τα κάνουν όλα βιαστι-
κά: μιλούν βιαστικά, τρώνε βιαστικά, περπατούν βιαστικά, κά-
νουν σεξ βιαστικά και πάει λέγοντας.
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Πώς αντιμετωπίζεται η πολυφασική λειτουργία

Το πρώτο που έχεις να κάνεις αν διαπιστώνεις ότι είσαι εκτε-
θειμένος σε πολυφασική λειτουργία είναι να βγάλεις τον εαυ-
τό σου από αυτές τις συνθήκες. είναι πολύ πιο δύσκολο να
αποκτήσεις τις ικανότητες που θα σου επιτρέψουν να μη σου
δημιουργούν πίεση τα πολλά ερεθίσματα. αν όμως, πρακτικά,
η ζωή σε υποχρεώνει να είσαι εκτεθειμένος σε αυτή τη λει-
τουργία, τότε για να αμυνθείς θα χρειαστεί να κάνεις δυο-τρία
πράγματα:

Το πρώτο είναι να μάθεις να ξεχωρίζεις τα ου-
σιώδη από τα επουσιώδη. Δεν είναι δυνατόν
να έχεις να γράψεις μία αναφορά και ν’ ασχο-
λείσαι με τη …βίδα στο παράθυρο που έχει
λασκάρει. η δυνατότητα να ξεχωρίζουμε τα
ουσιώδη από τα επουσιώδη ενισχύεται αν, κά-
θε τόσο, ρωτάμε τον εαυτό μας: «για ποιο σκο-
πό το κάνεις αυτό;»

Το δεύτερο είναι να μάθεις να βάζεις προτε-
ραιότητες. να σκέφτεσαι τι είναι εκείνο που
αυτή τη στιγμή έχει προτεραιότητα και να μη
χάνεσαι σε ένα πέλαγος από αυτά που γενικώς
σε απασχολούν και σε ενδιαφέρουν.

Το τρίτο έχει να κάνει με την αίσθηση βιασύνης.
μάθε να ξεχωρίζεις τη δικαιολογημένη απ’ την
αδικαιολόγητη βιασύνη. Πολλές φορές, η δι-
καιολογημένη βοηθάει να τηρήσουμε μία προ-
θεσμία, να είμαστε στην ώρα μας ή να επιτα-
χύνουμε τις δραστηριότητές μας. Όμως, μερι-
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κές φορές, η αίσθηση βιασύνης είναι αδικαιο-
λόγητη. αν είσαι, π.χ., σε κόκκινο φανάρι: Όσο
και να βιάζεσαι δεν πρόκειται να γίνει πράσινο
επειδή βιάζεσαι. θα γίνει πράσινο στην ώρα του.

κάποτε είχα πάρει ένα ταξί από τη λεωφόρο Συγγρού για να
πάω στην ερΤ που βρίσκεται στην αγία Παρασκευή. είχα ρα-
ντεβού με τον τότε διευθυντή της ελληνικής ραδιοφωνίας, τον
Ιάκωβο καμπανέλλη. Όταν με το ταξί φτάσαμε περίπου τρία-
τέσσερα χιλιόμετρα πριν από το κτίριο της ερΤ, ο ταξιτζής πρό-
σεξε ότι κοιτούσα συνέχεια το ρολόι μου. «Τι ώρα έχεις ραντε-
βού;» με ρωτάει. «Στις δώδεκα», απαντώ. μου λέει: «Δώδεκα και
τέταρτο θα φτάσουμε». Του λέω: «μα…» μου απαντάει: «Δεν
υπάρχει “μα” και “μου”, τα φανάρια δεν τα ρυθμίζω εγώ». αυτό
με βοήθησε και χαλάρωσα. Όταν ήρθε η ώρα να τον πληρώσω,
του είπα ότι αυτά που μου είπε με βοήθησαν. μου απάντησε
μονολεκτικά δείχνοντας την καρδιά του: «Έμφραγμα!»

(δ) Ο χρόνος κι εμείς

μία τέταρτη συνήθεια που συμβάλλει στο να μετατρέπουμε το
στρες σε άγχος είναι η αδυναμία να διαχειριστούμε το χρόνο.
Ο ένας είναι συνέχεια εκπρόθεσμος. Ο άλλος υπολογίζει ότι θέ-
λει πολύ λιγότερο χρόνο για να ολοκληρώσει ένα έργο, απ’ ό,τι
τελικά αποδεικνύεται στην πράξη. μερικοί άνθρωποι είναι τό-
σο ανεπαρκείς διαχειριστές του χρόνου, που καταφέρνουν να
είναι συνέχεια αγχωμένοι.

με το θέμα αυτό ασχολήθηκαν δύο αμερικανοί επιστήμο-
νες, ο Sunny Schlenger και η Roberta Rush. Έγραψαν ένα βιβλίο
που στα ελληνικά θα του έβαζα τον τίτλο Πώς να οργανωθείς
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ακόμα κι αν είσαι από τη φύση σου ανοργάνωτος.* Οι δύο επι-
στήμονες μιλούν για πέντε διαφορετικούς τρόπους διαχείρι-
σης του χρόνου οι οποίοι είναι προβληματικοί.

Το πρώτο είδος το αναφέραμε στο προηγού-
μενο κεφάλαιο και το ονομάσαμε «πεταλού-
δα». η πεταλούδα είναι ο άνθρωπος ο οποίος
πηδάει από τη μία δουλειά στην άλλη και στο
τέλος δεν ολοκληρώνει τίποτε. βέβαια υπάρ-
χει και η πεταλούδα που τα καταφέρνει, αλλά
εδώ μιλάμε για τα προβλήματα στη διαχείρι-
ση του χρόνου και όχι για τις …χάρες μας.

Ο δεύτερος με προβλήματα διαχείρισης του
χρόνου είναι ο τελειομανής. Ό,τι κι αν αναλάβει,
ποτέ δεν είναι ευχαριστημένος απ’ τον εαυτό
του. Ταυτόχρονα, προκειμένου το αποτέλεσμα
να είναι «τέλειο», είναι συνέχεια εκπρόθεσμος.
Τους ανθρώπους αυτούς συνήθως τους αποκα-
λούμε σχολαστικούς, κουραστικούς, «ψείρες» ή
ακόμα και «σπαζοτέτοιους»… Στον αντίποδα
της τελειομανίας είναι ένα ακόμα προβληματι-
κό στιλ οργάνωσης χρόνου, ο αλλεργικός στις
λεπτομέρειες. αυτός είναι οραματιστής. Συλ-
λαμβάνει την ιδέα. Όσο για την υλοποίησή της,
αυτά είναι …ψιλά γράμματα. είναι ο άνθρωπος
που πρώτα θα παραγγείλει το ψυγείο και μετά θα
διαπιστώσει ότι δε χωράει στην κουζίνα του!

Ένας τρίτος προβληματικός τρόπος διαχείρι-

ΧΑΡΑ, Η ΚΑΛΥΤΕΡΗ ΘΕΡΑΠΕΙΑ ��

* How to be organized in spite of yourself, Signet Books (1990).
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σης του χρόνου είναι η αναποφασιστικότητα.
Ο αναποφάσιστος διστάζει να αποφασίσει για-
τί φοβάται μην κάνει κάποιο λάθος. Έτσι, προ-
κειμένου να αποφασίσει διαρκώς αναβάλλει.
Όμως, αν δεν αποφασίσεις έγκαιρα, θα αποφα-
σίσουν τα γεγονότα για σένα. Έτσι, ο αναπο-
φάσιστος νιώθει έρμαιο των συνθηκών.

βέβαια, μία ανάλυση των προβληματικών τρό-
πων διαχείρισης του χρόνου δε θα ήταν πλή-
ρης αν δεν αναφερόμασταν και στον άνθρωπο
της τελευταίας στιγμής. αυτόν οι συγγραφείς
τον ονομάζουν «cliff hunger». αν θέλουμε να
το μεταφράσουμε στα ελληνικά, είναι αυτός
που κρέμεται στον γκρεμό και κρατιέται από
ένα κλαδί. είναι, δηλαδή, ο άνθρωπος ο οποίος
μόνον όταν αγχωθεί θα ολοκληρώσει μία εργα-
σία. Ο άνθρωπος της τελευταίας στιγμής συνε-
χώς τρέχει να προλάβει προθεσμίες. ως εκ τού-
του, είναι πολύ μεγάλη η πιθανότητα να έχει και
την αίσθηση της βιασύνης που αναφέραμε πιο
πριν. Όλα αυτά συνθέτουν ένα περιβάλλον το
οποίο (όπως θα δούμε στη συνέχεια) συντείνει
στη δημιουργία στένωσης στα στεφανιαία αγ-
γεία της καρδιάς.
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