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1. TO MONOΠATI THΣ ΔYNAMHΣ

E�μαστε αυτ� π�υ σκε�τ�μαστε

8

2. TO MONOΠATI THΣ ΔYNAMHΣ

Π�ρε στα ��ρια σ�υ τ�ν �λεγ��
της �ω�ς σ�υ

8
3. E�στε ευτυ�ισμ�ν�ι;

(Δ�κα τρ�π�ι για να ��σετε 
μια �αρ��μενη �ω�)

Δ Ρ Γ O Υ I Ν Τ Υ

N Τ Ρ A Ϊ Ν Τ Ε Ν

Μ�θε να απ�δ��εσαι τ�ν εαυτ� σ�υ

Δ Ρ Γ O Υ I Ν Τ Υ

N Τ Ρ A Ϊ Ν Τ Ε Ν –  
T � Α Κ Γ Κ O Ρ Ν Τ O Ν

Bγε�τε απ� τα συναισθηματικ� σας
αδι�#�δα και �ρε�τε 

τ�ν κατ�λληλ� σ�ντρ���

B E Ρ Α Π A Ϊ Φ Ε Ρ

Π$ς να αντιμετωπ�σεις �να �ωρισμ�

Δ Ρ K E Ν Ε Θ X A Μ Π Λ Υ

Π$ς θα απ�κτ�σεις 
μεγαλ�τερη αυτ�πεπ��θηση

Π Α Τ Ρ Ι Σ Ι Α X Ε Τ � Ε Σ

Aνακ�λυψε την πρ�σωπικ�τητ� σ�υ

Δ Ρ Π Ω Λ X O Κ

Μ�θε να αγαπ�ς και να αγαπι�σαι

8

Στ�ρι#ε τ�ν εαυτ� σ�υ
(Μ�θε να διεκδικε�ς 
τα δικαι$ματ� σ�υ)

8

Μη ����σαι τ�π�τα
(Π$ς να #επερ�σεις 

τ�υς ����υς σ�υ)

8

Hρεμ�στε
(Π$ς να αντιμετωπ�σετε 

την απ�γ��τευση και τ� θυμ�)

8

Z�λια
(Tι την πρ�καλε� 

και π$ς να την #επερ�σετε)

8

Kατ�θλιψη
(Tι την πρ�καλε� 

και π$ς να την #επερ�σετε)

8

Π$ς να πετ��ει � γ�μ�ς σας

ΑΠΑΝΤΗΣΕΙΣ ΣΤΑ ΚΑΘΗΜΕΡΙΝΑ ΠΡOΒΛΗΜΑΤΑ
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Α�ιερ$νεται στ�υς ���ισμ�ν�υς μ�υ πελ�τες –
π�υ μ�υ �μαθαν τι θα πει κ�υρ�γι�

HOK - MH FOBASAI - DD  26-04-10  19:18  ™ÂÏ›‰·9



HOK - MH FOBASAI - DD  26-04-10  19:18  ™ÂÏ›‰·10



Π P O Λ O Γ O Σ

Αυτ� ε�ναι �να ακ�μα �ι�λ�� π�υ ασ��λε�ται με συναισθηματικ�
πρ��λ�ματα. Παλι�τερα ε��α τ�ν�σει πως η κατ�θλιψη ε�ναι μια
απ� τις πι� �δυνηρ�ς νευρωσικ�ς αντιδρ�σεις κι � θυμ�ς πιθαν$ς η
πι� συνηθισμ�νη. Τ$ρα ερ��μαστε στ� ����, π�υ πιστε�ω πως ε�-
ναι �να απ� τα πι� μακρ��ρ�νια νευρωσικ� συναισθ�ματα. *�ει
την ιδι�τητα να πρ�σκ�λλ�ται τ�σ� επ�μ�να π�νω στ� �τ�μ�, $στε
η επ�δρασ� τ�υ ε�ναι αισθητ� για π�λ� μεγαλ�τερες περι�δ�υς απ’
�,τι η κατ�θλιψη � � θυμ�ς.

K�π�ι�ς π�υ παθα�νει κατ�θλιψη, αργ� � γρ�γ�ρα, θα #επε-
ρ�σει αυτ� την κατ�σταση αντικαθιστ$ντας τη μ’ �να �υδ�τερ� συ-
να�σθημα � ακ�μα κι απ� �να α�σθημα αγαλλ�ασης. O θυμ�ς, π�-
λι, ��υντ$νει γρ�γ�ρα, μα σ�ντ�μα #εθυμα�νει. Φυσικ�, μπ�ρε� κ�-
π�ι�ς να ε�ναι �ργισμ�ν�ς � να π�σ�ει απ� κατ�θλιψη για �λη τ�υ
τη �ω�, αλλ� ακ�μα και τ�τε τ� �τ�μ� δεν �ι$νει διαρκ$ς αυτ� τα
συναισθ�ματα. O ����ς, ωστ�σ�, π�υ νι$θει �νας �νθρωπ�ς μ�πως
δεν τα κατα��ρει καλ� μπ�ρε� να επηρε�σει σ�εδ�ν �τιδ�π�τε κ�-
νει κ�θε μ�ρα της �ω�ς τ�υ. Μπ�ρε� να μην π�ν�ει τ�σ� �σ� η κα-
τ�θλιψη, να μη ��υντ$νει τ�σ� συ�ν� �πως � θυμ�ς, αλλ� θα �ρ�-
σκεται εκε� συν��εια –�ρ�ν�ς μπα�νει, �ρ�ν�ς �γα�νει– �τ�ιμ�ς
να αναστατ$σει αυτ�ν π�υ ����ται.

/λλ� �να �αρακτηριστικ� τ�υ ����υ ε�ναι πως δια-
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θ�τει μια μ�ναδικ� δ�ναμη να εμπ�δ��ει τα �τ�μα να εκπληρ$σ�υν
τ� δυναμικ� τ�υς. Μπ�ρε� να καταστρ�ψει απ� μ�ν�ς τ�υ κ�π�ια ι-
δι��υ˝α και να καταπν�#ει �π�ιαδ�π�τε ταλ�ντα ενδ��εται να ��ει
�νας �νθρωπ�ς. Η κατ�θλιψη μπ�ρε�, μ�ν� σε σ��αρ�ς περιπτ$-
σεις, να συγκρατε� �ντρες και γυνα�κες απ� τ� να εκμεταλλε��νται
τις δυνατ�τητ�ς τ�υς. Αργ� � γρ�γ�ρα �μως θα κατα��ρ�υν να συ-
νε��σ�υν καν�νικ� τη �ω� τ�υς, ακ�μα κι αν ���υν κατ�θλιψη. Τ�
�δι� μπ�ρε� να ειπωθε� και για τ� θυμ�. Στη μ�ση εν�ς συναισθ�-
ματ�ς �ργ�ς επιτυγ��ν�υμε ελ��ιστα πρ�γματα π�υ ω�ελ��ν τ�υς
εαυτ��ς μας � τ�υς �λλ�υς. Ωστ�σ�, ακ�μα κι αν ε#ακ�λ�υθ��με
να αισθαν�μασθε δυσαρ�σκεια � �ντ�νη πικρ�α, μπ�ρ��με να πη-
γα�ν�υμε στη δ�υλει� μας, να �δηγ��με τα αυτ�κ�νητ� μας, να ισ�-
σκελ���υμε τ�υς λ�γαριασμ��ς μας κτλ. O ����ς �μως ε�ναι �να α-
π� αυτ� τα συναισθ�ματα π�υ μπ�ρ��ν να πν�#�υν τ� ταλ�ντ�, �σ�
μεγ�λ� κι αν ε�ναι, � ακ�μα και να τ� ε#α�αν�σ�υν παντελ$ς. O
τραγ�υδιστ�ς π�υ υπ���ρει απ� τρακ μπ�ρε� να διαθ�τει �ων� σαν
τ�υ Καρ����, αλλ� � κ�σμ�ς π�τ� δεν πρ�κειται να την ακ��σει αν
αυτ�ς ����ται να �γει στη σκην�. O ��ιτητ�ς με την ευ�υ˝α τ�υ
Ισα�κ Νι��τ�ν ενδ��εται να μην π�ει π�τ� στ� πανεπιστ�μι�, γιατ�
����ται την απ�τυ��α � την ταπε�νωση.

Εν �λ�γ�ις, � ����ς μπ�ρε� να απ�δει�τε� καταστρ��ικ�ς μ’ �-
ναν #ε�ωριστ� τρ�π�, αντ�θετα απ� την κατ�θλιψη και τ� θυμ�. Και,
τ� �ειρ�τερ�, πρ�κειται για �να π�λ� συνηθισμ�ν� συνα�σθημα. Μια

π�υ �λ�ι μας �ι$ν�υμε ����, �γ��ς, ����ες, νευρικ�τητα � ανη-
συ��ες π�λλ�ς ��ρ�ς στη δι�ρκεια της �ω�ς μας, και απ� τη στιγ-

μ� π�υ αυτ� τα συναισθ�ματα μει$ν�υν τ� δυναμικ�

M H Φ O B A Σ A I T I Π O T A
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μας ως �λ�κληρωμ�νων ανθρ$πινων �ντων, σας πρ�τε�νω να δια��-
σετε τις σελ�δες π�υ ακ�λ�υθ��ν με π�λλ� πρ�σ���. Στα επ�μενα
κε��λαια θα �ρε�τε μια πλ�ρη ε#�γηση για τ� τι πρ�καλε� τ�υς
����υς μας και τι μπ�ρ��με να κ�ν�υμε για να τ�υς #επερ�σ�υμε.
Πρ�κειται για �να πρακτικ� �ι�λ�� π�υ απευθ�νεται σε �π�ι�ν ν�-
μ��ει �τι μπ�ρε� να επω�εληθε� απ� την αν�γνωσ� τ�υ. Κ�π�ι�ι
θα απ�κ�μ�σ�υν τερ�στι� ��ελ�ς, εν$ �λλ�ι ελ��ιστ�= �τσι κι αλλι$ς
�μως θα καταν��σετε τι πρ�καλε� τη νευρικ�τητα, τη συστ�λ� και
�λλες μ�ρ��ς τ�υ ����υ. Αν, παρ’ �λα αυτ�, θελ�σετε να �ητ�σετε
���θεια απ� κ�π�ι�ν ψυ��λ�γ�, θα ε�στε περισσ�τερ� πρ�ετ�ιμα-
σμ�ν�ι να ω�εληθε�τε απ� αυτ�ν. Εμπρ�ς, τ�λμ�στε τ�, αρ��στε τ�
δι��ασμα.

ΠΩΛ <�Κ

ΠPO Λ O ΓO Σ
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K E Φ A Λ A I O  1

Μια ματι� στ�υς πι� συνηθισμ�ν�υς 
����υς μας

OΙ ΠΙO ΣΥΝΗΘΙΣΜΕΝOI ����ι κι �ι ανησυ?0ες π�υ μας
απειλ�4ν π�λ4 συ?νD στη ZωR μας δεν ε0ναι ιδια0τερα ε-
ντυπωσιακ�0. Τ� να περπατDει κανε0ς πDνω σ’ 8να σ?�ιν0
στ�υς ΚαταρρDκτες τ�υ ΝιαγDρα R να �DZει τ� κε�Dλι
τ�υ στ� στ�μα εν�ς λι�νταρι�4 ε0ναι επικ0νδυνα εγ?ειρR-
ματα, αλλD �ι πι� π�λλ�0 απ� εμDς ε0ναι μDλλ�ν απ0θαν�
να εκτεθ�4με σε τ8τ�ι�υς κινδ4ν�υς. Oι πραγματικD τρ�-
μακτικ8ς καταστDσεις στη ZωR συνRθως 8?�υν να κDν�υν
με ανθρ#π�υς, �?ι με Z#α R �υσικ�4ς κινδ4ν�υς και συ-
νRθως δεν ε0ναι επικ0νδυνες. Ωστ�σ�, συ?νD συμπερι�ε-
ρ�μαστε, τ�σ� � 8νας απ8ναντι στ�ν Dλλ� �σ� και στα κα-
θημερινD γεγ�ν�τα, με τ8τ�ι�ν τρ�μ� #στε ?Dν�υμε μια
τερDστια π�σ�τητα απ�λαυσης στη ZωR μας. Ας εGετD-
σ�υμε μερικD παραδε0γματα �υσι�λ�γικ#ν ���ων π�υ
8νιωθαν πελDτες τ�υς �π�0�υς 8?ω συμ��υλ8ψει, για να
δ�4με αν μπ�ρ�4με να τ�υς καταλD��υμε.
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O Φ�ΒOΣ ΤΩΝ ΚOΙΝΩΝΙΚΩΝ ΣΥΝΑΝΑΣΤΡOΦΩΝ

Sνας απ� τ�υς πι� συνηθισμ8ν�υς ����υς των ανθρ#πων
ε0ναι � ����ς της κ�ινωνικRς ZωRς. >ντρες και γυνα0κες
π�υ μπ�ρ�4ν να αντιμετωπ0σ�υν Dγρια θηρ0α και να κD-
ν�υν 8να σωρ� παρDτ�λμα πρDγματα τρ8μ�υν �λ�κληρ�ι
�ταν πρ8πει να μπ�υν σ’ 8να δωμDτι� γεμDτ� αγν#στ�υς
και να πιDσ�υν κ�υ�8ντα. ΑυτR η αν#δυνη πρDGη τ�4ς
τρ�μ�κρατε0 επειδR πιστε4�υν �τι η απ�ρριψη π�νDει. Αν
κι εσε0ς σκ8�τεστε μ’ αυτ� τ�ν τρ�π�, τ�τε θα �ι#σετε διD-
��ρα ε0δη π�ν�υ, επειδR η ZωR σας θα ε0ναι κενR.

O ΤZιμ Rταν 8νας τ8τ�ι�ς Dνθρωπ�ς. [ταν διαZευγ-
μ8ν�ς και δυσκ�λευ�ταν να �ρει καιν�4ργιες �ιλενDδες.
S�τασε σε τ8τ�ια απ�γνωση, #στε απ�πειρDθηκε αρκε-
τ8ς ��ρ8ς να αυτ�κτ�νRσει. ΤελικD, ZRτησε ��Rθεια απ�
ψυ?�λ�γ�, για να καταλD�ει γιατ0 δεν κατD�ερνε να δη-
μι�υργRσει �ιλ0ες.

Φα0νεται πως, �ταν Rταν δ#δεκα ετ#ν, �ι συμμαθη-
τ8ς τ�υ τ�ν κ�ρ�ιδεψαν εν# ?�ρευε σε κDπ�ια εκδRλωση
τ�υ σ?�λε0�υ τ�υ. Απ� τ�τε ���Dται να σηκωθε0 και να
αν8�ει στην π0στα. <�ρε4ει μ�ν� �ταν 8?ει πιει αρκετD π�-
τD. Ακ�μα και τ�τε ρωτDει την ντDμα τ�υ αν ?�ρε4ει υ-
περ��λικD σ�ιγμ8να R επιμ8νει πως δεν ε0ναι καλ�ς στ�

?�ρ� και τη ρωτDει αν συμ�ωνε0.
O ����ς της απ�ρριψης Rταν τ�σ� ισ?υρ�ς μ8σα

τ�υ, #στε πρ�σ8γγιZε μ�νD?α κ�π8λες τις �π�0ες
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θεωρ�4σε Dσ?ημες. Σκε�τ�ταν πως δεν υπRρ?ε περ0πτω-
ση να τ�ν απ�ρρ0ψ�υν, μια π�υ δεν ε0?αν και π�λλ8ς επι-
λ�γ8ς και πιθαν#ς θα ?α0ρ�νταν π�υ τρD�ηGαν την πρ�-
σ�?R τ�υ. Δεν τ�υ π8ρασε π�τ8 απ� τ� μυαλ� πως � λ�-
γ�ς π�υ απ�τ4γ?ανε στ� παι?ν0δι των κ�ινωνικ#ν συνα-
ναστρ��#ν Rταν απλ#ς επειδR θεωρ�4σε τ�ν εαυτ� τ�υ 8-
να ανεπιθ4μητ� Dτ�μ� με τ� �π�0� κανε0ς δεν θα ’θελε να
κDνει παρ8α. Απ� τη στιγμR π�υ ε0?ε τ8τ�ια αρνητικR ι-
δ8α για τ�ν εαυτ� τ�υ, Rταν δ4σκ�λ� να τ�ν δ�υν �ι Dλ-
λ�ι με δια��ρετικ� τρ�π�.

Αν δ#σετε στ�υς ανθρ#π�υς την εντ4πωση πως δεν
αG0Zει τ�ν κ�π� να σας μιλRσ�υν, εκε0ν�ι διαισθDν�νται
τη συστ�λR σας κι 8?�υν την τDση να σας α�Rν�υν Rσυ-
?�υς. Κι ε0ναι ακρι�#ς τ� αντ0θετ� απ� αυτ� π�υ ?ρειDZε-
στε και θ8λετε. Αν �ι Dλλ�ι Rταν πι� ευα0σθητ�ι, αναγνω-
ρ0Z�ντας την ανασ�DλειD σας, θα 8καναν πρ�σπDθεια να
σας μιλRσ�υν R θα σας πρ�σ8γγιZαν πρ#τ�ι, αντ0 να ανα-
γκαστε0τε εσε0ς να κDνετε αυτD τα �Rματα. Ωστ�σ�, η αν-
θρ#πινη �4ση δεν λειτ�υργε0 8τσι. Oι Dνθρωπ�ι δεν σπε4-
δ�υν να σ#σ�υν τ�ν παρ0α\ τ�ν α�Rν�υν να κDθεται �λη
ν4?τα μ�ν�ς και να υπ��8ρει σιωπηρD. Oι Dνθρωπ�ι δεν
καλ�4ν τ�υς ντρ�παλ�4ς να �γ�υν απ� τα σπ0τια τ�υς.
Τ�υς α�Rν�υν να ZRσ�υν τη ZωR τ�υς μ8σα στη μ�ναGιD,
α��4 ����4νται τ�σ� να την GεπερDσ�υν.

Oι επιτυ?ημ8νες κ�ινωνικ8ς συναναστρ��8ς δεν
ε0ναι π�τ8 μ�ν� ZRτημα �μ�ρ�ιDς, εGυπνDδας R
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�ικ�ν�μικRς Dνεσης. ]λ�ι μας 8?�υμε δει Dτ�μα π�υ ?ω-
ρ0ς να διαθ8τ�υν αυτD τα πρ�σ�ντα, απ�λαμ�Dν�υν 8ναν
ευρ4τατ� κ�ινωνικ� κ4κλ�. Αυτ� συμ�α0νει με ανθρ#-
π�υς π�υ διαθ8τ�υν αυτ�εκτ0μηση, π�υ δεν ν�ιDZ�νται ι-
δια0τερα αν θα τ�υς αγαπRσ�υν �ι Dλλ�ι και π�υ ε0ναι πρ�-
θυμ�ι να κDν�υν κDθε τ�σ� την πρ#τη κ0νηση. Δεν ����4-
νται την αρ?ικR απ�ρριψη, επειδR G8ρ�υν πως, αργD R
γρRγ�ρα, αν συνε?0σ�υν να ZητDνε απ� Dλλ�υς να �γ�4-
νε μαZ0 R να τ�υς καλ�4νε στα σπ0τια τ�υς, �λ� και κD-
π�ι�ς θα δε?τε0.

]πως � ΤZιμ πρ�σ8γγιZε μ�ν� Dσ?ημες κ�π8λες για να
’ναι σ0γ�υρ�ς πως θα ’?ει κDπ�ια επιτυ?0α, 8τσι κι η Μπ8τυ
απ8�ευγε τ�υς επιθετικ�4ς Dντρες, επειδR ����ταν �τι δεν
θα μπ�ρ�4σε να τα �γDλει π8ρα μαZ0 τ�υς σ’ 8να ραντε��4.
Απ� τα δεκDGι της ?ρ�νια ����ταν μRπως με0νει 8γκυ�ς κι
8τσι 8�γαινε κυρ0ως με παθητικ�4ς Dντρες, τ�υς �π�0�υς
δεν μπ�ρ�4σε να ανε?θε0. Τις ελD?ιστες ��ρ8ς π�υ η κρ0ση
της για 8ναν Dντρα απ�δε0?τηκε εσ�αλμ8νη κι αυτ�ς πρ�8-
κυψε πι� δυναμικ�ς απ’ �σ� εκε0νη ν�μιZε, η Μπ8τυ �ρ�-
ντιZε να ?αλDσει τη �ραδιD τ�υς απ� νωρ0ς, #στε να μειω-
θε0 τ� ενδια�8ρ�ν τ�υ γι’ αυτRν.

Τι την π�ν�4σε περισσ�τερ�; Τ� γεγ�ν�ς πως 0σως � D-
ντρας να την ε0?ε πι8σει R τ� �τι κατ8στρε�ε μια �ραδιD κι

8δινε τ8λ�ς σε μια ενδε?�μ8νως ωρα0α σ?8ση; O ����ς
8?ει συνRθως να κDνει με δ4� ε0δη π�νων: τ� 8να ε0δ�ς

πρ�καλε0ται �ταν κDνετε αυτ� π�υ ���Dστε και
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τ� Dλλ� �ταν απ��ε4γετε αυτ� π�υ ���Dστε. Sτσι κι αλ-
λι#ς, θα αισθανθε0τε Dσ?ημα. Αυτ� δεν θα τ� απ��4γετε.
Ωστ�σ�, � π�ν�ς π�υ συνδ8εται με την εκτ�λεση μιας εν8ρ-
γειας ε0ναι μακρ�πρ�θεσμα μικρ�τερ�ς απ� τ�ν π�ν� π�υ
συνδ8εται με την απ��υγ� κDπ�ιας εν8ργειας. Αν η Μπ8τυ
τ� ε0?ε καταλD�ει αυτ�, απλ#ς θα 8�γαινε με περισσ�τε-
ρ�υς επιθετικ�4ς Dντρες και θα ’?ε μDθει π#ς να τ�υς αντι-
μετωπ0Zει, αντ0 να περνDει �λη της τη ZωR πρ�σπαθ#ντας
να τ�υς απ��4γει. Δεν μπ�ρε0τε να μDθετε μια δ�υλειD R
μια τ8?νη αν δεν την εGασκRσετε. ]ταν 8�γαινε με παθητι-
κ�4ς Dντρες, απ8�ευγε απλ#ς τ� πρ��λημα, δεν μDθαινε
π#ς να Zει μ’ αυτ� και π#ς να τ� ?ειρ0Zεται.

]σ� συν8�αιναν �λα αυτD, η Μπ8τυ ZRλευε α�Dντα-
στα την τρ�μερR επιτυ?0α π�υ ε0?ε με τ�υς συν�δ�4ς της
η �0λη της η ΤZ�4ντυ. Η ΤZ�4ντυ Rταν επιθετικ�ς τ4π�ς,
π�υ μπ�ρ�4σε να επιδ�κιμDσει R να απ�ρρ0ψει 8ναν D-
ντρα, ?ωρ0ς αυτ� να την εν�?λε0 καθ�λ�υ. Περν�4σε κα-
λD και την κυνηγ�4σαν 8να σωρ� θαυμαστ8ς, επειδR η D-
π�ψη π�υ κυκλ���ρ�4σε γι’ αυτRν Rταν πως ε0?ε δυνα-
μικR πρ�σωπικ�τητα και δεν Rταν ψυ?ρR, αλλD πρ�σε-
κτικR και λ�γικR. Η Μπ8τυ RGερε τι ακρι�#ς 8πρεπε να
κDνει για να απ�λα4σει την 0δια επιτυ?0α με την ΤZ�4ντυ,
�μως δεν τ� 8κανε. Τ� τελικ� απ�τ8λεσμα Rταν πως 8νιω-
θε μ�ναGιD, κDθε ��ρD π�υ η �0λη της της διηγ�4νταν
τις περιπ8τει8ς της, εν# εκε0νη δεν ε0?ε τ0π�τε ανDλ�-
γ� να ανα�8ρει.
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]σ� δ4σκ�λ� κι αν ακ�4γεται αυτR τη στιγμR, ε�ναι
δυνατ�ν να μετα�Dλετε τ�υς ����υς σας σ?ετικD με τις
κ�ινωνικ8ς συναναστρ��8ς και να GεπερDσετε τη συστ�-
λR σας. Μ0α απ� τις πρ#τες σας εν8ργειες θα πρ8πει να
ε0ναι η αλλαγR κDπ�ιων απ� τις παραδ�σιακ8ς σας αντι-
λRψεις για τ� τι συνιστD πρ8π�υσα συμπερι��ρD, ιδια0-
τερα αν ε0στε γυνα0κα. ^σως ε0ναι απαρα0τητη μια πι� ε-
πιθετικR συμπερι��ρD, αν θ8λετε να GεπερDσετε την ντρ�-
παλ�τητD σας. AλλD για μια πι� 8ντ�νη κ�ινωνικR ZωR θα
?ρειαστε0τε νε4ρ� κι επιθετικ�τητα, κDτι π�υ π�τ8 δεν ε0-
?ατε �ι#σει μ8?ρι τ#ρα στη ZωR σας.

Η Πατ, μια ?Rρα γ4ρω στα σαρDντα, ε0?ε Dμεση ανD-
γκη απ� μια πι� ενδια�8ρ�υσα κ�ινωνικR ZωR, αλλD δεν
RGερε τι να κDνει για να την απ�κτRσει, R ����ταν να κD-
νει αυτ� π�υ 8πρεπε. Τη συμ��4λεψα να δια�Dσει τ� �ι-
�λ0� τ�υ >λμπερτ Sλις, Π$ς να κυνηγ�τε τ�υς �ντρες: *νας �-
δηγ�ς για �#υπνες γυνα�κες. Την επ�μενη ��ρD π�υ την ε0-
δα, η κ�ινωνικR της ZωR Rταν τ�σ� 8ντ�νη, #στε 8πρεπε
να �ρει 8ναν τρ�π� να τη μετριDσει.

«ΒρRκα τ� κ�υρDγι� να πDω ραντε��4 στα τυ�λD για
πρ#τη ��ρD στη ZωR μ�υ κι αυτ� Rταν π�υ μ�υ Dν�ιGε
την π�ρτα. ΜετD απ� λ0γ� καιρ� �γRκα ραντε��4 με Dλ-
λ�υς τρεις Dντρες».

ΚDπ�ια στιγμR, �ταν ε0δε 8ναν παλι� της �0λ� σ’ 8να
εστιατ�ρι�, τ�ν πλησ0ασε και τ�ν ρ#τησε: «Π�4 ε0-

ναι η γυνα0κα σ�υ;» Εκε0ν�ς της απDντησε πως
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ε0?ε ?ωρ0σει κι η Dμεση αντ0δραση της Πατ Rταν: «ΠDρε
με, αν θες, τηλ8�ων� να �γ�4με να τα π�4με». Αυτ� τ� ε0-
δ�ς της αυθ�ρμητης συμπερι��ρDς και της επιθετικ�τη-
τας θα της Rταν αδιαν�ητ�, αν δεν ε0?ε καταλD�ει π�σ�
απαρα0τητ� Rταν να γ0νει πι� δυναμικR. ^σως να μην α-
π�λαμ�Dνετε 8ναν τ8τ�ι� ρ�λ�, αν θ8λετε �μως απ�τελ8-
σματα, 8τσι πρ8πει να αντιδρDσετε.

O ΦOBOΣ THΣ ΓEΛOIOΠOIHΣHΣ

Πρ�κειται για 8ναν ιδια0τερα εν�?λητικ� ε�ιDλτη π�υ
πρ��ληματ0Zει π�λλ�4ς ανθρ#π�υς. Τ�υς εμπ�δ0Zει να �-
λ�κληρωθ�4ν ως Dτ�μα και να νι#σ�υν την ευτυ?0α π�υ
θα μπ�ρ�4σαν.

Η Τ�νυ Rταν μια μεγαλ�σωμη κ�π8λα π�υ ε0?ε την τD-
ση να κλε0νεται στ� σπ0τι της, επειδR ����ταν πως θα την
κ�ρ�ιδευαν για τα κιλD της. Ε0?ε 8να π�λ4 �μ�ρ�� πρ�-
σωπ� και τ� �Dρ�ς της Rταν τ8τ�ι� π�υ π�λλ�0 Dντρες θα
τη θεωρ�4σαν ?υμ#δη κι ευ?Dριστα πα?�υλR. Ωστ�σ�, μι-
σ�4σε αυτD τα παραπαν0σια κιλD και δεν απ�δε?�ταν κα-
μιD απ� τις π�λλ8ς πρ�σκλRσεις π�υ λD�αινε.

Τη συμ��4λεψα να �γα0νει 8Gω παρ�λ� π�υ Rταν πι�
πα?ιD απ’ �σ� θα ’θελε, επειδR μπ�ρε0 8τσι να αισθα-
ν�ταν καλ4τερα. Αυτ�, με τη σειρD τ�υ, 0σως της 8δι-
νε τ� κ0νητρ� να κDνει δ0αιτα, γιατ0 θα την 8-
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�γαZε απ� την κατDθλιψR της. Ωστ�σ�, π8ρασε τ�σ� α-
π�γ�ητευτικD �ταν τελικD �γRκε 8Gω (επειδR σκε�τ�ταν
συν8?εια τ� �Dρ�ς της), #στε παραιτRθηκε τελε0ως κι α-
π��Dσισε να μην Gανα�γε0 με κDπ�ι� αγ�ρι R με παρ8α
#σπ�υ να ?Dσει μερικD κιλD.

Κι 8τσι 8μεινε καθηλωμ8νη στ� πρ�σωπικ� της αδι8-
G�δ�. Δεν 8?ασε �Dρ�ς, 8παθε κατDθλιψη και δεν 8�γαι-
νε 8Gω. Αν ε0?ε πDει σε μερικD ραντε��4, 0σως να μην την
εν�?λ�4σαν τα παραπαν0σια κιλD της, R τελικD να αισθα-
ν�ταν τ�σ� καλD #στε να 8�ρισκε την ενεργητικ�τητα να
κDνει δ0αιτα.

Ν�μιZε �τι, απ��ε4γ�ντας τη γελ�ι�π�0ηση, γλ4τωνε
τ�ν π�ν�. ΑλλD και πDλι αυτ� δεν Rταν αλRθεια. Απ��ε4-
γ�ντας τ� ����, αντικατ8στησε απλ#ς τη δυσ��ρ0α της
γελ�ι�π�0ησης με τη δυσ��ρ0α της μ�ναGιDς. Π�ι� θα R-
ταν ευκ�λ�τερ� να ανε?θε0, τη μ�ναGιD R τη γελ�ι�π�0η-
ση; Εγ# πιστε4ω πως αυτR την κ�π8λα, απ� την πρ#τη
στιγμR, δεν θα την κ�ρ�ιδευε κανε0ς. Ακ�μα �μως κι αν
την κ�ρ�ιδευαν, θα της Rταν π�λ4 πι� ε4κ�λ� να ανε?τε0
κDπ�ια σ?�λια για τ� �Dρ�ς της και να μDθει να τα απ�-
κρ�4ει γελ#ντας, παρD να ε0ναι δυστυ?ισμ8νη καθημερι-
νD, επ0 μRνες �λ�κληρ�υς, Z#ντας κλεισμ8νη στη μ�να-
GιD τ�υ σπιτι�4 της.

Με τ� να απ��ε4γετε τις καταστDσεις π�υ σας τρ�-
μDZ�υν, δεν εGαλε0�ετε τη δυσ��ρ0α σας. Θα νι#σε-

τε �πωσδRπ�τε σ4γ?ιση με τ�ν 8ναν R τ�ν Dλλ�
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τρ�π� – υπDρ?ει δυσ��ρ0α στην αλλαγR και δυσ��ρ0α �-
ταν δεν γ0νεται καμιD αλλαγR. Ωστ�σ�, η δυσ��ρ0α π�υ
συνδ8εται με την αλλαγR της συμπερι��ρDς σας R με τ�
Gεπ8ρασμα των ���ων σας κDπ�τε τελει#νει, εν# η εν�-
?ληση π�υ αισθDνεσθε �ταν δεν αντιμετωπ0Zετε τ�υς ��-
��υς σας μπ�ρε0 να συνε?ιστε0 #σπ�υ να πεθDνετε.

OI ΔYO ΠIO ΣYNHΘIΣMENOI ΦOBOI

Αν σας ρωτ�4σαν τι ����4νται πι� π�λ4 �ι Dνθρωπ�ι, τι
θα λ8γατε; Θα Rταν κDπ�ι� απ� τα ακ�λ�υθα: τα αερ�-
πλDνα, τ� θDνατ�, τις αρρ#στιες, την ανεργ0α, τ�ν π�λε-
μ�, τη σωματικR τιμωρ0α. Εγ# κDτι τ8τ�ι� θα �ανταZ�-
μ�υν. Τ�σ� �μως απ� τις δικ8ς μ�υ παρατηρRσεις, �σ�
κι απ� εκε0νες π�λλ#ν Dλλων ψυ?�θεραπευτ#ν, απ�δει-
κν4εται πως δεν ε0ναι αυτ�0 �ι μεγαλ4τερ�ι ����ι π�υ νι#-
θ�υν �ι Dνθρωπ�ι. Oι δυ� πι� συνηθισμ8ν�ι ����ι ε0ναι �
����ς της απ�ρριψης κι � ����ς της απ�τυ?0ας. Εκατ�μ-
μ4ρια Dνθρωπ�ι νι#θ�υν αυτ�4ς τ�υς ����υς 8στω και
για περι�ρισμ8ν� ?ρ�νικ� διDστημα και πDρα π�λλ�0 α-
π� αυτ�4ς τ�υς νι#θ�υν διαρκ#ς. O ����ς της απ�ρρι-
ψης ε0ναι 0σως πι� διαδεδ�μ8ν�ς απ� τ� ���� της απ�-
τυ?0ας, αλλD συνδ8�νται στενD μεταG4 τ�υς. Oι Dνθρωπ�ι
π�λ4 συ?νD ����4νται να απ�τ4?�υν για τ�ν απλ�4-
στατ� λ�γ� πως, σε μια τ8τ�ια περ0πτωση, �ι Dλλ�ι θα
τ�υς απ�ρρ0ψ�υν.
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O ����ς της απ�ρριψης Rταν π�υ 8κανε τ�ν ΤZιμ να
τρ8μει κDθε ��ρD π�υ πρ�σπαθ�4σε να κDνει πρ�ταση
γDμ�υ στη μνηστR τ�υ. ]π�τε ετ�ιμαZ�ταν να της κDνει
την ερ#τηση, τ�ν 8πιανε νευρικ�τητα και ����ταν τ�σ�
π�λ4 μRπως τ�υ αρνηθε0, #στε δεν 8λεγε κ�υ�8ντα και γ4-
ριZε σπ0τι τ�υ ?ωρ0ς να ’?ει Gεστ�μ0σει �4τε μια ρ�μαντι-
κR λ8Gη απ� τ�υς λ�γ�υς π�υ πρ�ετ�0μαZε επ0 μRνες, πρ�-
κειμ8ν�υ να κDνει τη στιγμR πραγματικD αG8?αστη. ]ταν
�μως �ρRκε επιτ8λ�υς τ� κ�υρDγι�, 4στερα απ� κDμπ�σ�υς
μRνες αναμ�νRς, 8?ασε την αυτ�κυριαρ?0α τ�υ και Gε-
��4ρνισε: «Λ�ιπ�ν, θα παντρευτ�4με R �?ι;» 

>λλη μια περ0πτωση Rταν η Λ�υ0Z. Της 8τυ?ε αυτ� π�υ
συμ�α0νει �ταν ���Dστε να πληγ#σετε τα συναισθRματα
κDπ�ι�υ. Η Πατ, η πι� παλιD της �ιλενDδα, ε0?ε την κα-
λ�σ4νη να της κρατDει συ?νD τ� παιδ0. Η Λ�υ0Z καλ�4σε
τ�σ� συ?νD την Πατ να κDθεται με τ�ν τρ0?ρ�ν� γι� της,
#στε πριν καλD καλD συνειδητ�π�ιRσει τι συν8�αινε, η
Πατ ε0?ε αναλD�ει τ� ρ�λ� της μητ8ρας με τ�ν πι� τρ�-
μακτικ� τρ�π�. ]ταν η Λ�υ0Z Rθελε να ��ρ8σει � γι�ς
της 8να συγκεκριμ8ν� ρ�4?� R να πα0Gει με κDπ�ια παι-
διD, η Πατ 8�ερνε 8ντ�νες αντιρρRσεις, #σπ�υ η Λ�υ0Z
Dρ?ισε να συνειδητ�π�ιε0 τι συν8�αινε. Τ�τε υπερασπ0στη-
κε τα δικαι#ματD της, παρ�λ� π�υ αυτ� θα της κ�στιZε

τη �ιλ0α της. Μα δεν 8γινε κDτι τ8τ�ι�, #σπ�υ η Πατ
πρ�τεινε στη Λ�υ0Z να υι�θετRσει τ� παιδ0 της. Τ�τε

πια η μητ8ρα δεν ενδια�8ρθηκε π�σ� θα πλR-
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γωνε τη �0λη της. Της απαγ�ρευσε να Gαναδε0 τ� παιδ0
κι 8δωσε τ8ρμα στη �ιλ0α τ�υς. Eκε0ν� �μως π�υ 8�ταιγε
για τ� γεγ�ν�ς �τι �λη η κατDσταση G8�υγε τ�σ� δραστι-
κD απ� κDθε 8λεγ?� Rταν � αρ?ικ�ς ����ς της Λ�υ0Z να
μην πληγ#σει την Πατ.

O ����ς της απ�ρριψης κι � ����ς της απ�τυ?0ας συν-
δυDστηκαν μ’ 8να μ�ναδικ� τρ�π� στην περ0πτωση της
Ρ��υZ, �ταν � Dντρας της την κ�ρ�ιδεψε σαρκαστικD την
#ρα π�υ 8καναν 8ρωτα. ΜετD απ’ αυτ� εκε0νη πDγωσε α-
�Dνταστα απ8ναντ0 τ�υ και δεν μπ�ρ�4σε πια να αντιδρD-
σει αυθ�ρμητα. O γDμ�ς τ�υς τελικD διαλ4θηκε, αλλD �
����ς της απ�τυ?0ας και της απ�ρριψης ρ0Zωσε τ�σ� γε-
ρD μ8σα της, #στε δεν μπ�ρ�4σε να ?αλαρ#σει �4τε καν
με τη συντρ��ιD Dλλων αντρ#ν, επειδR ����ταν �τι 0σως
κι εκε0ν�ι την περιγελ�4σαν αν επ8τρεπε στ�ν εαυτ� της να
μ�ιραστε0 μαZ0 τ�υς πι� πρ�σωπικ8ς και ρ�μαντικ8ς στιγ-
μ8ς. ΠαραGενευ�ταν κι η 0δια π�υ Rταν τ�σ� ψυ?ρR, μια
π�υ λα?ταρ�4σε να α�εθε0 και να πλησιDσει κDπ�ι�υς α-
π� τ�υς Dντρες π�υ γν#ριZε. Ωστ�σ�, μ�ν� �ταν θυμR-
θηκε τ� περιστατικ� με τ�ν Dντρα της συνειδητ�π�0ησε
π�σ� ε0?ε πληγωθε0 και πως ε0?ε επιτρ8ψει σ’ αυτR την α-
ν�ητη απ� μ8ρ�υς τ�υ συμπερι��ρD να την ταρDGει για
μια περ0�δ� σ?εδ�ν δ8κα ?ρ�νων. Μ�λις τ� κατDλα�ε, �
����ς της υπ�?#ρησε.

O ����ς της απ�ρριψης μπ�ρε0 να απ�δει?τε0 τ�-
σ� ισ?υρ�ς, #στε κDπ�ι�ι Dνθρωπ�ι ε0ναι ικαν�0
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να κDν�υν σ?εδ�ν τα πDντα για να τ�ν απ��4γ�υν, κατα-
θ8τ�ντας ακ�μα και τ�ν αυτ�σε�ασμ� τ�υς. Η Σ�υ ανRκε
σ’ αυτR την κατηγ�ρ0α. Παντρε4τηκε μικρR 8ναν π�λ4
μεγαλ4τερ� σε ηλικ0α Dντρα κι 8καναν τρ0α παιδιD. Πα-
ρ�λ� π�υ τ�υ ’�ερνε τ�ν κα�8 στ� κρε�Dτι κι 8πιασε δυ�
δ�υλει8ς για να τ�ν συντηρε0, εκε0ν�ς την εγκατ8λειψε.
Αυτ� επηρ8ασε �λη της τη ZωR. ΠαρD τ� γεγ�ν�ς �τι �
πατ8ρας της την αγν��4σε �λ�κληρωτικD κι εGυπηρετ�4-
σε τ�ν Dντρα της, η Σ�υ δεν μπ�ρ�4σε να υπερασπιστε0
τ�ν εαυτ� της μπρ�στD τ�υ, επειδR ����ταν πως θα την
απ8ρριπτε. Για παρDδειγμα, � Dντρας της μπ�ρ�4σε να ε-
πισκ8πτεται τ�ν πατ8ρα της, εκε0νη �μως �?ι. ΤελικD, δεν
της μιλ�4σε �4τε � Dντρας της �4τε � πατ8ρας της και τα
τρ0α της παιδιD την αγν��4σαν, γιατ0 τη θεωρ�4σαν ασR-
μαντη. ]λα αυτD συν8�ησαν μ�ν� και μ�ν� επειδR π0-
στευε πως για να εGασ�αλ0σει την αγDπη και την τρυ�ε-
ρ�τητα αυτ#ν των ανθρ#πων, 8πρεπε να κDνει �,τι της
Zητ�4σαν. ]μως, �πως τ�σ� συ?νD συμ�α0νει σε τ8τ�ιες
περιπτ#σεις, �σ� περισσ�τερα κDνετε για ανθρ#π�υς �ι
�π�0�ι ε0ναι παρDλ�γα απαιτητικ�0, τ�σ� πι� ανυπ���-
ρ�ι γ0ν�νται και τ�σ� λιγ�τερ�, τελικD, σας αγαπDνε.

O Μπιλ Rταν 8νας απ� αυτ�4ς τ�υς τ4π�υς π�υ ?αι-
ρετDνε πDντα με μια ?ειραψ0α σαν αρπDγη, ?αμ�γελ�

πωλητR και 8τ�ιμ�ς για κ�υ�8ντα, σαν να ε0ναι η ψυ?R
της παρ8ας. ]λη αυτR η συμπερι��ρD ε0?ε 8να μ�ν�

κ0νητρ�: να απ��4γει την απ�ρριψη. O Μπιλ
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υπ�δυ�ταν τ� στερε�τυπ� τ�υ δημ��ιλ�4ς, επιτυ?ημ8ν�υ
ν8�υ και τα κατD�ερνε τ�σ� Dσ?ημα, #στε ακ�μα κι η
γ�ητε0α τ�υ δεν 8�ερνε καν8να απ�τ8λεσμα. ΥπRρ?ε κD-
τι εGωπραγματικ� στη συμπερι��ρD τ�υ και τ� ’�λεπε �-
λ�ς � κ�σμ�ς εκτ�ς απ� τ�ν 0δι�.

Σε �λα τα παραπDνω παραδε0γματα, τα πρ��λRματα
δημι�υργRθηκαν επειδR �ι συγκεκριμ8ν�ι Dνθρωπ�ι 8-
νιωθαν υπ�?ρεωμ8ν�ι να κDν�υν �,τι ν�μιZαν πως περ0-
μεναν �ι Dλλ�ι απ� αυτ�4ς. Αλλι#ς, π0στευαν πως θα τ�υς
απ8ρριπταν εκε0ν�ι των �π�0ων την αγDπη ν�μι�αν πως ε�-
�αν αν�γκη.

Τ� να πρ8πει να ε0στε τ8λει�ι και να σας αγαπ�4ν �ι
Dλλ�ι ε0ναι σκ8τη αν�ησ0α. Δεν ενν�# πως τ� να μας αγα-
πDνε και να επιτυγ?Dν�υμε σε �,τι πρ�σπαθ�4με να κD-
ν�υμε δεν ε0ναι σημαντικ�\ ε�ναι σημαντικ� και, μDλιστα,
0σως ε0ναι απ� τα πι� σπ�υδα0α πρDγματα στη ZωR μας.
Αυτ�, ωστ�σ�, π�υ δεν μπ�ρε0 να συνειδητ�π�ιRσει 8να
���ισμ8ν� Dτ�μ� ε0ναι πως δεν ?ρειDZεται να ε0μαστε τ8-
λει�ι και να μας αγαπDνε �ι Dλλ�ι συν8?εια. Ε0ναι, �8�αια,
επιθυμητ�, αλλD σπαν�ως απαρα�τητ� για την ευημερ0α R την
αυτ�εκτ0μηση κDπ�ι�υ. Δεν ε0ναι υπ�?ρεωτικ�, επειδR μας
απ�ρρ0πτ�υν �ι Dλλ�ι, να απ�ρρ0πτ�υμε κι εμε0ς τ�ν εαυ-
τ� μας. Γιατ0 μ�ν� �ταν εμε�ς απ�ρρ0πτ�υμε τ�ν εαυτ� μας,
αντιμετωπ0Z�υμε συναισθηματικD πρ��λRματα, �?ι �-
ταν μας απ�ρρ0πτ�υν �ι Dλλ�ι. Αυτ�ς ε0ναι � λ�γ�ς
π�υ π�λλ�0 νευρωσικ�0 Dνθρωπ�ι δεν κατα�8ρ-
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ν�υν να επιλ4σ�υν τα πρ��λRματD τ�υς. Πιστε4�υν, �-
πως π�λλD απ� τα Dτ�μα στα παραπDνω παραδε0γματα,
πως αν, τελικD, κατα�8ρ�υν να κDν�υν 8να σημαντικ� γι’
αυτ�4ς πρ�σωπ� να τ�υς αγαπRσει, θα ε0ναι �ι 0δι�ι καλ4-
τερ�ι. Δεν ε0ναι 8τσι �μως. Τ� να σας αγαπ�4ν �ι Dλλ�ι
δεν απ�δεικν4ει τ0π�τα για σας\ απ�δεικν4ει μ�νD?α κDτι
για τ� γ�4στ� τ�υς. Αν θ8λετε να GεπερDσετε τ� ���� της
απ�ρριψης και της απ�τυ?0ας, μDθετε να απ�δ8?εστε τ�ν
εαυτ� σας �ταν �ι Dλλ�ι σας απ�ρρ0πτ�υν R �ταν απ�τυγ-
?Dνετε. Sπειτα, �,τι και να συμ�ε0, δεν θα σας πιDσει κα-
τDθλιψη �4τε θα μισRσετε τ�ν εαυτ� σας. S?�ντας αυτR
τη δ4ναμη, πρ�σπαθRστε να καταλD�ετε γιατ0 σας απ8ρ-
ριψαν R γιατ0 κDνατε κDπ�ι� λDθ�ς κι 4στερα επι?ειρRστε
να τ� δι�ρθ#σετε. Μ’ αυτ� τ�ν τρ�π� μπ�ρε0τε κDθε ��-
ρD να �ελτι#νετε την απ�δ�σR σας και να αντιλη�θε0τε τι
?ρειDZεται για να εGασ�αλ0σετε την επιδ�κιμασ0α κDπ�ιων
ανθρ#πων. Ακ�μα �μως κι αν δεν τα κατα�8ρετε, και πD-
λι δεν θα ε0ναι τ�σ� καταθλιπτικ�, επειδR θα 8?ετε συνει-
δητ�π�ιRσει �τι τ� να σας αγαπ�4ν �ι Dλλ�ι δεν 8?ει καθ�-
ριστικR σημασ0α.

Τ�τε τι ε0ναι σημαντικ� σ’ αυτR τη ZωR; Mα, �υσικD,
να μη σας μισ�4ν �ι Dλλ�ι. ]ταν κDπ�ι�ς σας μισε0, ε0ναι
σ��αρR υπ�θεση, γιατ0 μπ�ρε0 να σας σκ�τ#σει R να κD-

νει τη ZωR σας σκ8τη κ�λαση. T� να μη σας αγαπ�4ν
�μως δεν απ�τελε0 απειλR. Ν�μ0Zω λ�ιπ�ν πως θα ’πρε-

πε να ανησυ?�4με περισσ�τερ� για τ� π�ι�ι ε0-
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ναι ε?θρ�0 μας, παρD για τ� αν κDπ�ι�ς π�υ συμπαθ�4με
πDρα π�λ4 τυ?α0νει R �?ι να μας συμπαθε0 εG0σ�υ.

Στις επ�μενες σελ0δες θα σας δ#σω μια σειρD απ� πρα-
κτικ8ς συμ��υλ8ς, για να σας ��ηθRσω να GεπερDσετε
αυτD τα δ4� π�λ4 συνηθισμ8να πρ��λRματα. ΒDλτε τα
δυνατD σας να τις ε�αρμ�σετε, γιατ0 αν κατα�8ρετε να
νικRσετε τ� ���� της απ�τυ?0ας και της απ�ρριψης, τ�τε
τ� μ�ν� π�υ σας απ�μ8νει να GεπερDσετε ε0ναι μRπως
σας επιτεθ�4ν Dγρια θηρ0α, μRπως λει#σ�υν �ι πDγ�ι στ�
Β�ρει� και στ� Ν�τι� Π�λ� R μRπως πρ�σγειωθε0 � κ�-
μRτης τ�υ <Dλεϋ στ�ν κRπ� σας.
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K E Φ A Λ A I O  2

Η ψυ��λ�γ�α τ�υ ����υ

ΔΕΝ JΕΡΩ ΑΛΛOΥΣ �ΡOΥΣ της ψυ?�λ�γ0ας π�υ να ε0ναι
τ�σ� μπερδεμ8ν�ι �σ� �ι εGRς π8ντε: ����ς, Dγ?�ς, ���0α,
ανησυ?0α και νευρικ�τητα. Kαι ε0ναι πραγματικD εκπλη-
κτικ� τ� γεγ�ν�ς �τι εμε0ς �ι ψυ?�λ�γ�ι τ�4ς μπερδε4�υ-
με τ�σ� συ?νD στα επαγγελματικD μας γραπτD και στις �-
μιλ0ες μας. Γι’ αυτ� λ�ιπ�ν, πρ�τ�4 πρ�?ωρRσ�υμε πε-
ρισσ�τερ�, πρ8πει να καταν�Rσ�υμε πλRρως σε τι δια�8-
ρ�υν μεταG4 τ�υς αυτ�0 �ι �ρ�ι.

ΦOBOΣ

]ταν ���Dστε κDτι και γνωρ0Zετε τι σας ���0Zει, αυτ� ε0-
ναι ����ς. Αν σας 8λεγαν, για παρDδειγμα, σRμερα τ� α-
π�γευμα πως η δ�υλειD 8?ει μειωθε0 και ενδ8?εται να σας
απ�λ4σ�υν, θα Rταν �υσικ� να νι#σετε D��λα στην πρ�-
�πτικR να ?Dσετε τη δ�υλειD σας. Θα νι#θατε ����, επει-

δR θα #�ρατε τι ε0ναι αυτ� π�υ ���Dστε. Τ� 0δι� θα 0-
σ?υε αν 8μπαινε 8νας διαρρRκτης στ� σπ0τι σας κι 8-

στρε�ε τ� �πλ� τ�υ καταπDνω σας. Πιθαν#ς να
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����σασταν τι θα μπ�ρ�4σε να σας κDνει. Θα νι#θατε
����, γιατ0 θα G8ρατε τι ε0ναι αυτ� π�υ σας ���0Zει. Μπ�-
ρε0 να ���Dστε τ� θDνατ�, τα 4ψη, τα ασανσ8ρ και �4τω
καθεGRς. Μπ�ρε0 ακ�μα να ���Dστε να ���ηθε0τε. ]ταν
κDπ�ι�ς G8ρει τι ε0ναι αυτ� π�υ ���Dται, λ8με �τι �ι#νει
κDπ�ι� ���� (R διD��ρ�υς ����υς).

AΓXOΣ

]ταν δεν G8ρετε τι ���Dστε, νι#θετε Dγ?�ς. Υπ�θ8στε πως
κDπ�ι� απ�γευμα σας λ8νε πως η δ�υλειD στ� μαγαZ0 σας
8?ει μειωθε0 και πως θα πρ8πει να απ�λυθ�4ν κDπ�ι�ι υ-
πDλληλ�ι. Λ0γ� αργ�τερα, την 0δια μ8ρα, νι#θετε μια 8-
νταση. Δεν συνειδητ�π�ιε0τε �μως �τι σας την πρ�κDλε-
σαν τα ν8α π�υ μDθατε νωρ0τερα. Αυτ� τ� συνα0σθημα
τ� απ�καλ�4με Dγ?�ς.

Τ� Dγ?�ς ε0ναι δυνατ�ν να λειτ�υργRσει σαν τ� ����,
με την 8νν�ια �τι μπ�ρε0 κανε0ς να νι#σει Dγ?�ς για τα πD-
ντα, ακ�μα και για τ� 0δι� τ� Dγ?�ς. Μα να θυμDστε πDντα
�τι τ� Dγ?�ς ε0ναι ασυνε0δητη κατDσταση, π�τ8 συνειδη-
τR. Η ψυ?�λ�γικR �ι�λι�γρα�0α δεν συμ�ωνε0 πDντα σ’
αυτ� τ� θ8μα κι 8τσι 8?ω μια κDπ�ια ελευθερ0α, αν θελR-
σω να �ρ0σω τ� Dγ?�ς με τ�υς δικ�4ς μ�υ �ρ�υς. Ω-
στ�σ�, επειδR 8?ει υπDρGει τ�ση σ4γ?υση γι’ αυτ� τ�
ZRτημα στ� παρελθ�ν, αισθDν�μαι πως πρ8πει
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να μπει κDπ�ια τDGη. Επιλ8γω λ�ιπ�ν να �ρ0σω τ� ����
συγκεκριμ8να και μ�ν� σαν 8να α0σθημα απειλRς απ� μια
αιτ0α την �π�0α αντιλαμ�Dνεστε και τ� Dγ?�ς σαν 8να
α0σθημα απειλRς απ� μ0α αιτ0α την �π�0α δεν αντιλαμ-
�Dνεστε.

ΦOBIA

Η ���0α ε0ναι 8να συνδυασμ�ς ����υ και Dγ?�υς. Πρ�-
κ4πτει �ταν δεν G8ρετε τι ε0ναι αυτ� π�υ ���Dστε, αλλ�
ν�μ��ετε πως #�ρετε. Επιπλ8�ν, τ� αντικε0μεν� π�υ ν�μ0Zετε
πως ���Dστε πρ8πει να εκπρ�σωπε0 συμ��λικD τ�ν πραγ-
ματικ� ���� π�υ νι#θετε.

Υπ�θ8στε �τι ���Dστε τα ασανσ8ρ. Αυτ� μπ�ρε0 να ε0-
ναι ����ς, μπ�ρε0 επ0σης να ε0ναι και ���0α. Αν τ� ασαν-
σ8ρ ε0ναι αυτ� π�υ πραγματικD ���Dστε, τ�τε θα λ8γαμε
�τι νι#θετε 8να ���� για τα ασανσ8ρ. Αν �μως ���Dστε
μια υπ��Dθμιση της κ�ινωνικRς σας θ8σης και δεν θ8λετε
να αναγνωρ0σετε αυτ� τ� ����, 0σως ασυνε0δητα τ�ν εκ-
�ρDZετε σαν ���� να μην π8σει � θDλαμ�ς τ�υ ασανσ8ρ.
S?ετε μετατρ8ψει τ� ���� της κ�ινωνικRς σας πτ#σης σε
���� της πτ#σης με τ� ασανσ8ρ κι υπ�θ8τετε �τι 8?ετε λ4-

σει τ� πρ��λημD σας, μια π�υ τ� μ�ν� π�υ πρ8πει τ#ρα
να κDνετε για να απ��4γετε τ� ���� της κ�ινωνικRς

υπ��Dθμισης ε0ναι να μην μπα0νετε σε ασανσ8ρ.
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ΘυμDμαι την περ0πτωση μιας π�λ4 νευρικRς νεαρRς
γυνα0κας π�υ Rρθε να με δει, επειδR 8τρεμε μRπως ανα-
καλ4ψει κDπ�ι� �0δι R καμιD σα4ρα �π�τε μετακ�μιZε σε
καιν�4ργι� σπ0τι. Ακ�μα κι �ταν 8πε�τε να Gαπλ#σει κD-
θε �ρDδυ, αναγκαZ�ταν να τινDZει τα σεντ�νια 8να 8να,
για να �ε�αιωθε0 πως δεν υπRρ?ε καν8να ερπετ� ανDμε-
σD τ�υς. Η κατDστασR της ?ειρ�τ8ρεψε τ�σ� π�λ4, #στε
ακ�μα κι αν 8�λεπε καμιD σαρανταπ�δαρ�4σα στ� πD-
τωμα της κ�υZ0νας της R κDπ�ι� σκ�υλRκι 8Gω στ� δρ�-
μ�, την 8πιανε πανικ�ς. Συ?νD, � Dντρας της 8κανε τερD-
στιες πρ�σπDθειες για να την ηρεμRσει και να την πε0σει
πως δεν ?ρειαZ�ταν να μαZ8ψει �λα της τα πρDγματα και
να ψDGει να �ρει Dλλ� διαμ8ρισμα. 

Για π�λλ8ς �δ�μDδες ?ειρ0στηκα την περ0πτωσR της
σαν να Rταν ����ς. Υπ8θεσα, δηλαδR, �τι στην πραγμα-
τικ�τητα ����ταν τα �0δια, τις σα4ρες, τις σαρανταπ�δα-
ρ�4σες και τα σκ�υλRκια. Την παρ�τρυνα να τα μελετR-
σει απ� �ι�λ�γικR σκ�πιD και να αν�0Gει την εγκυκλ�πα0-
δεια, να δει τις εικ�νες τ�υς και να μDθει περισσ�τερα γι’
αυτD. Επιπλ8�ν, τη συμ��4λεψα να πDει στ� ΤμRμα Βι�-
λ�γ0ας τ�υ πανεπιστημ0�υ και να τα δει απ� κ�ντD. Για 8-
να διDστημα, �Dνηκε να εG�ικει#νεται τ�σ� μ’ αυτD, #-
στε κατD�ερνε να τα αγν�ε0. Εγ# �ασιZ�μ�υν στη θεωρ0α
πως, αν κDπ�ι�ς ���Dται κDτι, η εG�ικε0ωση εGαλε0�ει
τ� ����. Μα αυτ� δεν 0σ?υε στην περ0πτωση της συ-
γκεκριμ8νης κ�π8λας.

H Ψ YXO Λ O ΓIA TO Y Φ O BO Y

33
3 – Mη ����σαι τ�π�τα

HOK - MH FOBASAI - DD  26-04-10  19:18  ™ÂÏ›‰·33



ΚDπ�ια στιγμR μ�4 π8ρασε επιτ8λ�υς απ� τ� μυαλ� η
σκ8ψη �τι 0σως να μην ε0?αμε να κDν�υμε με ���� αλλD
με ���0α. Αυτ� σRμαινε �τι τ� �0δι R η σα4ρα εκπρ�σω-
π�4σαν κ�τι �λλ� τ� �π�0� 8τρεμε η κ�π8λα κι 8πρεπε να
�ρω τι Rταν αυτ� και να την κDνω να τ� καταλD�ει. ]ταν
ερε4νησα τ� παρελθ�ν της, ανακDλυψα �τι την ε0?ε πα-
ρεν�?λRσει σεG�υαλικD � GDδελ��ς της, π�υ κ�ιμ�ταν
συ?νD στ� σπ0τι της �ταν Rταν μικρ�0 και τα �ρDδια ?ω-
ν�ταν στ� δωμDτι� της και τη ?Dιδευε με τ� Z�ρι. Φυσι-
κD, εκε0νη 8νιωθε τρ�μερ8ς εν�?8ς γι’ αυτ�, αλλD επειδR
�ι γ�νε0ς της 8σπευδαν πDντα να την κατακρ0ν�υν, δεν
τ�λμ�4σε να τ�υς τ� �μ�λ�γRσει. [ταν σ0γ�υρη πως θα
την κατηγ�ρ�4σαν �τι η 0δια πρ�κDλεσε τ�ν GDδελ�� της.
Για π�λλD ?ρ�νια 8κρυ�ε μ8σα της αυτR την 8ν�?η γν#-
ση. ]ταν παντρε4τηκε, �ι σεG�υαλικ8ς της δραστηρι�τη-
τες α�4πνισαν τ� συνα0σθημα της εν�?Rς, τ� �π�0� μετ8-
�ερε σ’ αυτD τα 8ντ�μα με συμ��λικR μ�ρ�R. Μ�ν� �ταν
κατD�ερε να κ�υ�εντιDσει για την ντρ�πR και τις εν�?8ς,
π�υ 8κρυ�ε απ� τ�ν εαυτ� της, σ?ετικD μ’ αυτ8ς τις παιδι-
κ8ς εμπειρ0ες, Gεπ8ρασε τ� ���� της κι η ���0α της σιγD
σιγD εGαλε0�θηκε. Τ�τε πια μπ�ρ�4σε να π8�τει για 4πν�
?ωρ0ς να ελ8γ?ει τα σεντ�νια και δεν 8ρι?νε δε4τερη μα-
τιD στα σκ�υλRκια στ� δρ�μ�.

Ε0ναι σημαντικ� να κDν�υμε αυτ� τ� δια?ωρισμ�, ε-
πειδR η �ι�λι�γρα�0α λ8ει πως �π�ι�σδRπ�τε νι#θει

8ναν παρDGεν� R παρDλ�γ� ���� στην πραγ-
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ματικ�τητα 8?ει ���0α. Αυτ� δεν ε0ναι λ�γικ�, γιατ0 π�ι�ς
μπ�ρε0 να κρ0νει π�ι�ς ����ς ε0ναι παρDGεν�ς; ΥπDρ?�υν
Dνθρωπ�ι π�υ ����4νται τ� ασανσ8ρ επειδR G8ρ�υν απ�
μη?αν�λ�γ0α και συνειδητ�π�ι�4ν �τι δεν ε0ναι απ0θαν�
–σε �π�ι�δRπ�τε ασανσ8ρ– να παρ�υσιαστε0 κDπ�ια �λD-
�η π�υ να πρ�καλ8σει την πτ#ση τ�υ. Αυτ� δεν απ�τελε0
απαρα0τητα ���0α. Μπ�ρε0 κDπ�ι�ς να ���Dται τα ασαν-
σ8ρ μ�ν� και μ�ν� επειδR ε0ναι επικ0νδυνα. Με την 0δια
λ�γικR, 0σως ���Dστε τα 4ψη γιατ0 υπDρ?ει πιθαν�τητα
να π8σετε και να ?τυπRσετε. Αυτ� ε0ναι ����ς. Μπ�ρε0 �-
μως να ���Dστε τα 4ψη επειδR συμ��λ0Z�υν την επιτυ-
?0α κι ε0στε 8να Dτ�μ� π�υ ���Dται να επιτ4?ει. Αυτ� ε0-
ναι ���0α. Αν εγ# ���Dμαι τ�υς ιπτDμεν�υς δ0σκ�υς –και
θα τ�ν θεωρ�4σα π�λ4 παρDGεν� ���� για μ8να– αυτ� δεν
απ�τελε0 κατ’ ανDγκη ���0α, �σ� παρDGεν� κι αν τ� θεω-
ρ�4ν �ι Dλλ�ι. Αν �ι ιπτDμεν�ι δ0σκ�ι δεν αντιπρ�σωπε4�υν
τ0π�τα για μ8να εκτ�ς απ� ιπτDμεν�υς δ0σκ�υς, πρ�κειται
για ����. Αν �μως ����μ�υν τ�υς ιπτDμεν�υς δ0σκ�υς ε-
πειδR συμ��λικD εκπρ�σωπ�4ν τη θε0α μ�υ την Τ0λυ, π�υ
κDπ�τε με 8καψε �ταν της 8πεσε απ� τα ?8ρια τ� �λιτZD-
νι, τ�τε θα ε0?α ���0α.

ANHΣYXIA KAI NEYPIKOTHTA

Η ανησυ?0α κι η νευρικ�τητα ε0ναι ιδια0τερα ε0δη ��-
��υ, με την 8νν�ια �τι 8?�υν μεγDλη διDρκεια

H Ψ YXO Λ O ΓIA TO Y Φ O BO Y

35

HOK - MH FOBASAI - DD  26-04-10  19:18  ™ÂÏ›‰·35



και σπDνια καταλαγιDZ�υν. Τ� Dτ�μ� G8ρει τι ���Dται,
μα δεν μπ�ρε0 να τ� Gε?Dσει. Εγ#, για παρDδειγμα, πιθα-
ν#ς να ���Dμαι τα πιρDν?ας, αυτD τα ψDρια π�υ μπ�-
ρ�4ν να κατα�ρ�?θ0σ�υν 8ναν �λ�κληρ� Dνθρωπ�, αλλD
δεν ανησυ?# γι’ αυτD διαρκ#ς. KDπ�ι�ς �μως π�υ ανη-
συ?ε0 εστιDZεται σ’ �,τι τ�ν ���0Zει και δεν �γDZει τ� ����
απ� τις σκ8ψεις τ�υ. Τ�ν σκ8�τεται συν8?εια, τ�ν επεGερ-
γDZεται με τ� μυαλ� τ�υ και, με λ0γα λ�για, ανησυ?ε0 σε
παρDλ�γ� �αθμ�.

Oι π8ντε καταστDσεις π�υ περιγρDψαμε ε0ναι παραλ-
λαγ8ς τ�υ ����υ. Oι τρεις απ� αυτ8ς ε0ναι συνειδητ8ς (�
����ς, η νευρικ�τητα, η ανησυ?0α), �ι δ4� ε0ναι ασυνε0-
δητες (τ� Dγ?�ς κι η ���0α) και μ0α ε0ναι επ0σης συμ��λι-
κR (���0α).
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K E Φ A Λ A I O  3

Η πραγματικ� αιτ�α τ�υ ����υ

EΚΑΤOΜΜΥΡΙΑ ΑΝΘΡΩΠOΙ πιστε4�υν �τι ����4νται επει-
δR �ρ0σκ�νται σε κDπ�ια επικ0νδυνη κατDσταση. Θα ’λε-
γαν, για παρDδειγμα, �τι �ταν ανε�α0ν�υν στ� αερ�πλDν�,
αυτ� τ�υς κ�νει να ����4νται. Θα 8λεγαν, επ0σης, πως αν
8νας γιατρ�ς τ�4ς ανακ�ιν#σει πως πDσ?�υν απ� καρκ0ν�
και θα πεθDν�υν μ8σα σε τρεις μRνες, τ� γεγ�ν�ς αυτ� θα
πρ�πει να τ�υς κDνει να ���ηθ�4ν. Μια κατDσταση π�λ8-
μ�υ, μια ληστε0α στ� δρ�μ�, η απ�ρριψη, η απ�τυ?0α σε
μια σημαντικR επιδ0ωGη, �λα αυτD θεωρ�4νται αιτ0ες ��-
��υ, νευρικ�τητας, ανησυ?0ας R Dγ?�υς.

Μ8?ρι πρ�σ�ατα �ι ψυ?�λ�γ�ι συμ�ων�4σαν �τι �
����ς πρ�καλε0ται Dμεσα απ� πρDγματα π�υ μας συμ-
�α0ν�υν. Τ#ρα �μως 8?�υμε διαπιστ#σει �τι αυτR δεν ε0-
ναι η πλRρης διαδικασ0α στην ανDπτυGη τ�υ ����υ. S-
νας Dλλ�ς παρDγ�ντας π�υ εμπλ8κεται Dμεσα ε0ναι � τρ�-
π�ς π�υ σκε�τ�μαστε αυτD τα γεγ�ν�τα και �ι επακ�λ�υθες
αντιδρDσεις μας.

Ας υπ�θ8σ�υμε πως κDπ�ι� πρω0 τ� α�εντικ� λ8ει
στ�ν Τ�μ, τ�ν εργDτη: «Τ�μ, 8?εις αργRσει αρκετ8ς
��ρ8ς αυτ� τ� μRνα. Πρ�σε?ε». Αυτ� τ� σ?�λι�
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θα μπ�ρ�4σε να πρ�καλ8σει π�ικ0λες ψυ?ικ8ς αντιδρD-
σεις στ�ν Τ�μ, π�υ �λες θα ε0?αν δημι�υργηθε0 απ�κλει-
στικD απ� τ�ν 0δι�, �?ι απ� �,τι τ�υ ε0πε τ� α�εντικ� τ�υ
R απ� τ� τι θα μπ�ρ�4σε να κDνει. Αν � Τ�μ επρ�κειτ� να
ταρα?τε0 εGαιτ0ας αυτRς της παρατRρησης, η διαδικασ0α
θα Rταν περ0π�υ η εGRς:

Πρ#τ�ν, θα μεγαλ�π�ι�4σε την κατDσταση, λ8γ�ντας
στ�ν εαυτ� τ�υ πως η παρατRρηση π�υ τ�υ 8γινε Rταν
�ρι�τ�, απα�σια και τρ�μερ� σ��αρR. Με Dλλα λ�για, θα 8-
�ερνε την καταστρ��� απ� τα λ�για τ�υ α�εντικ�4 τ�υ κι
απ� τ� τι θα μπ�ρ�4σε να συμ�ε0 ως απ�τ8λεσμα της στD-
σης τ�υ α�εντικ�4 τ�υ. Αυτ� λ8γεται «��ρνω την καταστρ�-
��» και, για να γ0νει, � Τ�μ θα 8πρεπε να κDνει σκ8ψεις �-
πως: «Α?, Θε8 μ�υ, �α0νεται πως θα ’?ω μπελDδες κι αυτ�
ε�ναι απα�σι�». [ θα μπ�ρ�4σε να πει: «Ν�μ0Zω πως θα ?D-
σω τη δ�υλειD μ�υ κι αυτ� θα �ταν τ� τ�λ�ς τ�υ κ�σμ�υ». [
να σκε�τε0: «Τ� α�εντικ� μ�υ με απ�ρρ0πτει και δεν τ� α-
ντ��ω».

Πρ�σ8Gτε στα τρ0α παραπDνω παραδε0γματα πως υ-
πDρ?�υν δ4� δηλ#σεις σε καθεμ0α απ� τις πρ�τDσεις. Μπ�-
ρ�4με να συμ�ωνRσ�υμε απ�λυτα με τ� πρ#τ� μ8ρ�ς
της κDθε πρ�τασης, δηλαδR �τι � Τ�μ μπ�ρε0 να 8?ει μπε-
λDδες, �τι μπ�ρε0 να ?Dσει τη δ�υλειD τ�υ και �τι τ� α�ε-

ντικ� τ�υ μπ�ρε0 να τ�ν απ�ρρ0πτει. Ωστ�σ�, με καμ0α
κυ�8ρνηση δεν γ0νεται να συμ�ωνRσ�υμε πως: α) ε0-

ναι απα0σι� π�υ 8?ει μπελDδες, �) �τι θα Rταν
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τ� τ8λ�ς τ�υ κ�σμ�υ αν 8?ανε τη δ�υλειD τ�υ, και γ) πως
δεν θα τ� Dντε?ε αν τ� α�εντικ� τ�υ τ�ν απ8ρριπτε. ]μως
� Τ�μ τα πιστε4ει �λα αυτD. Συνεπ#ς, η επ�μενη σκ8ψη
τ�υ ε0ναι πως αντιμετωπ0Zει κDτι τ�σ� επικ0νδυν� και κα-
ταστρ��ικ�, #στε αυτ� π�υ τ�υ συμ�α0νει δεν ε0ναι πια
απλ#ς θλι�ερ�, αλλD πραγματικD τραγικ�. Απ� τη στιγμR
π�υ πε0θει τ�ν εαυτ� τ�υ �τι αντιμετωπ0Zει 8να ZRτημα
ZωRς και θανDτ�υ, αυτ�μDτως η ψυ?ικR τ�υ ισ�ρρ�π0α
διαταρDσσεται. Τ� ε0δ�ς της διαταρα?Rς απ� τ� �π�0� θα
πDσ?ει α��4 �8ρει την καταστρ��R θα εGαρτηθε0 απ� κD-
π�ια Dλλα πρDγματα π�υ θα πει στ�ν εαυτ� τ�υ σ’ αυτR
τη �Dση. Αν απ� τ� μυαλ� τ�υ περνDνε κDπ�ιες συγκεκρι-
μ8νες σκ8ψεις, θα πDθει κατDθλιψη. Αν ακ�λ�υθRσει Dλ-
λ� δρ�μ�, θα �ργιστε0. Κι αν διαλ8Gει μια τρ0τη �μDδα σκ8-
ψεων, θα γ0νει νευρικ�ς, ανRσυ?�ς, ���ισμ8ν�ς R αγ?#δης.

Για παρDδειγμα, � Τ�μ ενδ8?εται να πει: «Τα θαλDσ-
σωσα πDλι, μια ZωR καταστρ8�ω τα πDντα και κDνω τ�υς
Dλλ�υς να με μισ�4ν. Μ�υ αG0Zει να με απ�λ4σ�υν απ�
αυτR τη δ�υλειD. Ε0μαι τελε0ως D?ρηστ�ς». Στην περ0πτω-
ση αυτR περιμ8ν�υμε πως θα πDθει κατDθλιψη λ�γω της
εν�?Rς τ�υ και των κατηγ�ρι#ν π�υ απ�δ0δει στ�ν εαυ–
τ� τ�υ.

Απ� την Dλλη μεριD, � Τ�μ μπ�ρε0 να 8λεγε: «Π�ι�ς
ν�μ0Zει �τι ε0ναι και με επικρ0νει επειδR Dργησα μερι-
κD λεπτD; Δ�υλε4ω διπλD απ’ �π�ι�νδRπ�τε Dλλ�ν
εδ# μ8σα κι 8τσι δεν θα ’πρεπε να παραπ�νι8ται
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και να απειλε0 πως θα με απ�λ4σει». Μπ�ρ�4με να ε0μα-
στε �8�αι�ι πως � Τ�μ θα θυμ#σει, α��4 8κανε τ8τ�ιες
σκ8ψεις.

Αν υπ�θ8σ�υμε �μως �τι � Τ�μ λ8ει: «Α?, ε0ναι ���ε-
ρ�, δεν τ� αντ8?ω. Θα ?Dσω τη δ�υλειD μ�υ κι αυτ� θα
’ναι τ� τ8λ�ς τ�υ κ�σμ�υ. Kι α��4 ε0ναι σ0γ�υρ� �τι θα
συμ�ε0 κDτι τ8τ�ι�, πρ8πει να τ� σκ8�τ�μαι συν8?εια σR-
μερα κι α4ρι� και να ανησυ?# διαρκ#ς», να ε0στε σ0γ�υ-
ρ�ι �τι τ� λιγ�τερ� π�υ θα νι#θει θα ε0ναι ανησυ?0α και
νευρικ�τητα.

Τ� ενδια�8ρ�ν και συναρπαστικ� γεγ�ν�ς π�υ θ8λω
να σας επισημDνω ε0ναι πως �ι συναισθηματικ8ς διατα-
ρα?8ς πρ�καλ�4νται μ�ν� απ� τ�ν τρ�π� με τ�ν �π�0�
μιλDμε στ�ν εαυτ� μας για τα πρ��λRματD μας, �?ι απ�
τα 0δια τα πρ��λRματα. Τα πρDγματα π�υ μας συμ�α0-
ν�υν π�τ8 δεν μας πρ�καλ�4ν κατDθλιψη, θυμ� R ����,
μ�νD?α � τρ�π�ς π�υ σκε�τ�μαστε γι’ αυτD. Αυτ� ση-
μα0νει �τι, σ’ �λη σας τη ZωR, απ� τη στιγμR π�υ GεπερD-
σατε την παιδικR ηλικ0α, π�τ8 κανε0ς δεν σας θ4μωσε και
δεν σας πρ�κDλεσε νευρικ�τητα R κατDθλιψη. Τα παιδιD
δεν 8?�υν την ικαν�τητα να σκ8�τ�νται GεκDθαρα και
λ�γικD και Dρα �ρ0σκ�νται στ� 8λε�ς των ενηλ0κων, �ι �-
π�0�ι μπ�ρ�4ν να τα ταρDG�υν Dμεσα με τα λ�για και τις

πρDGεις τ�υς. Ωστ�σ�, ως 8�η��ι R ενRλικ�ι, 8?�υμε
την ικαν�τητα να καταλD��υμε πως �ι παρατηρRσεις

των ανθρ#πων ε0ναι τελικD αν#δυνες. ]π�τε
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ταραZ�μαστε, πDντα εμε0ς ευθυν�μαστε γι’ αυτ�, τα γε-
γ�ν�τα καθεαυτD δεν ε0ναι υπε4θυνα για την ταρα?R μας.

ΑυτR η ανDλυση περιγρD�ει τη θεωρ0α ΑΒΓ των συ-
ναισθημDτων π�υ πρ�τεινε � δρ >λμπερτ Sλις, � ιδρυτRς
της 8λλ�γης συγκινησιακRς ψυ?�θεραπε0ας. Τ� Α ε0ναι
τα γεγ�ν�τα π�υ μας συμ�α0ν�υν κDθε μ8ρα. Τ� Β ε0ναι
�σα λ8με στ�ν εαυτ� μας γι’ αυτD τα καθημερινD γεγ�ν�-
τα (για παρDδειγμα: «Ε0ναι �ρι?τ� �ταν τ� α�εντικ� μ�4
μιλDει απ�τ�μα»). Τ� Γ ε0ναι �ι συν8πειες, �?ι τ�υ Α αλλD
τ�υ Β, κι εκπρ�σωπε0 τα συναισθRματα π�υ �ι#ν�υμε ε-
Gαιτ0ας �σων ε0παμε στ�ν εαυτ� μας στ� σημε0� Β κι �?ι
εGαιτ0ας αυτ�4 π�υ μας συν8�η στ� Α.

Συνεπ#ς, αν θ8λετε να εGαλε0ψετε κDπ�ια νευρικR α-
ντ0δραση R �π�ι�δRπ�τε συναισθηματικ� πρ��λημα, μπ�-
ρε0τε να τ� κατα�8ρετε μ’ 8ναν απ� τ�υς εGRς δ4� τρ�-
π�υς: α) Μπ�ρε0τε να γυρ0σετε στ� Α και να εGα�αν0σετε
την αιτ0α της ταρα?Rς σας (μπ�ρε0τε να ?ωρ0σετε την α-
νυπ���ρη γυνα0κα σας, να αλλDGετε την απα0σια δ�υ-
λειD σας R να �ρε0τε ?ρRματα αν ε0στε �τω?�ς). �) Σε πε-
ρ0πτωση π�υ δεν μπ�ρε0τε να αλλDGετε τ0π�τα στ� ση-
με0� Α, μπ�ρε0τε να αλλDGετε τ�ν τρ�π� με τ�ν �π�0� σκ8-
�τεστε τ� πρ��λημD σας στ� σημε0� Β. Σ’ αυτR την περ0-
πτωση θα μπ�ρ�4σατε να πε0τε στ�ν εαυτ� σας: «Μπ�ρ$
να ανε?θ# να παραμε0νω παντρεμ8ν�ς μ’ αυτR τη γυ-
να0κα, παρ�λ� π�υ δεν την αγαπDω πια». [: «Δεν θ8-
λω να με0νω σ’ αυτR τη δ�υλειD, αλλD ε0ναι η
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μ�νη π�υ μπ�ρ# να �ρω κι 8τσι θα πρ8πει να κ�νω υπ�μ�-
ν�». [: «Mια π�υ δεν �ρRκα ?ρRματα στ� δρ�μ�, θα συ-
νε?0σω να ε0μαι �τω?�ς. Και δεν πρ�κειται να με σκ�τ#-
σει κDτι τ8τ�ι�, �σ� κι αν δεν μ�υ αρ8σει ιδια0τερα να Zω
8τσι». Εν �λ0γ�ις, μ�ν� �ταν αμ�ισ�ητ�4με τις πεπ�ιθRσεις
π�υ 8?�υμε για τα πρDγματα π�υ μας συμ�α0ν�υν, ηρε-
μ�4με κι ησυ?DZ�υμε.

Αυτ� ε0ναι τ� πλε�ν8κτημα της 8λλ�γης συγκινησια-
κRς πρ�σ8γγισης στην ψυ?�λ�γ0α. Δηλ#νει GεκDθαρα (κι
υπDρ?�υν πDρα π�λλ8ς κλινικ8ς απ�δε0Gεις π�υ υπ�στη-
ρ0Z�υν αυτ� τ�ν ισ?υρισμ�) �τι μπ�ρε0τε να μη ���Dστε
ακ�μα κι αν �ρ0σκεστε σε μια επικ0νδυνη κατDσταση. ]-
μως, για να τ� κατ�ρθ#σετε, θα πρ8πει, �υσικD, να μDθε-
τε π#ς να πρ�καλε0τε και να αμ�ισ�ητε0τε αυτ8ς τις νευ-
ρωσικ8ς ιδ8ες π�υ τ�σ� συ?νD σας αναστDτωναν στ� πα-
ρελθ�ν. Θα πρ8πει να μDθετε π#ς να �ρ0σκετε λ�γικ8ς και
υγιε0ς ιδ8ες με τις �π�0ες θα αντικαθιστDτε τις νευρωσικ8ς
σας σκ8ψεις. Σε κDθε περ0σταση π�υ αισθDνεσθε νευρι-
κ�τητα, 8?ετε πει αυτ�μDτως στ�ν εαυτ� σας: α) πως κDτι
απ�τελε0 καταστρ��R, και �) πως, α��4 πρ�κειται για κα-
ταστρ��R, πρ8πει να ανησυ?ε0τε και να πρ��ληματ0Zε-
στε και να τ� σκ8�τεστε συν8?εια. Αν δεν κDνατε π�τ8
αυτ8ς τις σκ8ψεις, δεν θα ����σασταν π�τ8 τ0π�τα. Στη

συν8?εια, θα πρ�σπαθRσω να σας δε0Gω π#ς να πDψε-
τε να �8ρνετε την καταστρ��R. Θα μDθετε να αμ�ι-

σ�ητε0τε την ιδ8α �τι πρ8πει να ανησυ?ε0τε για
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κDτι δυσDρεστ� μ�ν� και μ�ν� επειδR θα μπ�ρ��σε να σας
συμ�ε0.

O ΦOBOΣ TOY ΦOBOY

Ε0ναι πρ��αν8ς �τι μπ�ρε0 κDπ�ι�ς να ���Dται τα πDντα.
Αυτ� π�υ γενικD δεν γ0νεται αντιληπτ� ε0ναι �τι � ����ς
πως θα ���ηθε�τε μπ�ρε0 να ε0ναι εG0σ�υ δυνατ�ς με τ�
���� τ�4 να σας π8σει μια ��μ�α στ� κε�Dλι. O ����ς τ�υ
����υ ε0ναι π�λ4 πι� συνηθισμ8ν�ς απ’ �σ� �ι ����ι των
�υσικ#ν κινδ4νων. Μ�λις 8να Dτ�μ� αρ?0σει να ���Dται
�τι θα αναστατωθε0 και θα νι#σει περισσ�τερ� ����, αυ-
τ� ακρι�#ς θα πDθει: θα νι#σει περισσ�τερ� ����.

Υπ�θ8στε πως μια μ8ρα παρατηρε0τε �τι δεν ανασα0-
νετε �πως συνRθως. Αναρωτι8στε μRπως 8?�υν πDθει κD-
τι τα πνευμ�νια σας κι 8τσι αρ?0Zετε να αναπν8ετε πι� γρR-
γ�ρα, για να γ0νει η αναπν�R σας πι� καν�νικR. Ας π�4με
�μως �τι αυτ� σας πρ�καλε0 μια ελα�ριD ZαλDδα κι 8ναν
π�ν� στ� στRθ�ς, με απ�τ8λεσμα να πανικ��ληθε0τε. Στ�
σημε0� αυτ� αρ?0Zετε να ���Dστε πως κDτι σας συμ�α0-
νει. Πρ�σπαθε0τε ακ�μα πι� π�λ4 να κDνετε την αναπν�R
σας �υσι�λ�γικR κι �σ� περισσ�τερη #ρα πασ?0Zετε, τ�-
σ� αυτR γ0νεται πι� ακαν�νιστη κι α�4σικη. Σε λ0γη
#ρα δεν μπ�ρε0τε πραγματικD να εισπνε4σετε αρκε-
τ� α8ρα. Τ#ρα πια 8?ετε ταρα?τε0 για τα καλD,
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επειδR υπDρ?ει σ��αρ�ς λ�γ�ς για να ανησυ?ε0τε. ]σ�
συνε?0Zεται αυτR η κατDσταση, τ�σ� δυσκ�λε4εστε να Gε-
?Dσετε την αναπν�R σας, #σπ�υ δεν μπ�ρε0τε πια να ανα-
σDνετε �υσι�λ�γικD. ΚDτι τ8τ�ι� περ0π�υ συμ�α0νει στ�υς
ανθρ#π�υς, �ταν εστιDZ�νται τ�σ� 8ντ�να σε κDτι #στε
�λη τ�υ η λειτ�υργ0α ?Dνει τ�ν αυθ�ρμητισμ� της.

ΓενικD μιλ#ντας, �σ� πι� π�λ4 ανησυ?ε0τε για κDτι τ�σ�
?ειρ�τερ� γ0νεται. Π�λλ8ς απ� τις σωματικ8ς μας λειτ�υρ-
γ0ες για τις �π�0ες ανησυ?�4με θα γ0ν�νταν σ?ετικD �υσι�-
λ�γικD απ� μ�νες τ�υς, αν δεν τ�υς δ0ναμε τ�ση σημασ0α.

Τ� σεG ε0ναι 8να ιδια0τερα καλ� παρDδειγμα. Sνας D-
ντρας π�υ ενδε?�μ8νως δεν τα κατD�ερε και τ�σ� καλD 8-
να �ρDδυ, 0σως αρ?0σει να αναρωτι8ται και να ανησυ?ε0
τ�σ� π�λ4 γι’ αυτ� π�υ τ�υ συν8�η, #στε να σκ8�τεται τ�
πρ��λημD τ�υ �λη ν4?τα κι �λη μ8ρα. Δεν εστιDZεται πια
στ� σεG, αλλD στην πιθαν�τητα να απ�γ�ητε4σει πDλι τη
σ4ντρ��� τ�υ. Την επ�μενη ��ρD π�υ θα απ�πειραθε0
να κDνει 8ρωτα, μπ�ρε0 να ανακαλ4ψει �τι δεν τη σκ8�τε-
ται καθ�λ�υ\ αντ0θετα, ανησυ?ε0 μRπως εκε0νη τ�ν κ�ρ�ϊ-
δ8ψει R π�σ� Dσ?ημα θα αισθανθε0 � 0δι�ς αν δεν γ0ν�υν
�λα �πως συνRθως. Κι επειδR τ� μυαλ� τ�υ δεν ε0ναι στ�
σεG αλλD στην πιθανR ταπε0νωσR τ�υ, και πDλι δεν τα κα-
τα�8ρνει καλD. Αν αυτ� συμ�ε0 τη δε4τερη ν4?τα, τ� πι�

πιθαν� ε0ναι πως θα ���ηθε0 ακ�μα περισσ�τερ� τι πρ�-
κειται να συμ�ε0 την τρ0τη ν4?τα. Και �υσικD, την Gα-

ναπαθα0νει για τρ0τη ��ρD, γιατ0 ���Dται ακ�-
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μα περισσ�τερ�. ΤελικD, τ� 0δι� θα συμ�ε0 και την τ8ταρ-
τη και την π8μπτη ν4?τα. O λ�γ�ς π�υ απ�τυγ?Dνει ε0ναι
�τι σκ8�τεται συν8?εια την πιθαν�τητα της απ�τυ?0ας. 

ΑυτR η τDση να μεγαλ�π�ι�4με τις καταστDσεις ε0ναι
τ� πρ#τ� �Rμα στ� ���� τ�υ ����υ. Μια νεαρR γυνα0κα
την �π�0α ε0?α πελDτισσα Gεκ0νησε μεταπτυ?ιακ8ς σπ�υδ8ς
λ0γα ?ρ�νια α��τ�υ απ���0τησε με εGαιρετικ�4ς �αθμ�4ς
απ� τ� πανεπιστRμι�. ]μως, επειδR δεν ε0?ε πDει στ� πα-
νεπιστRμι� για κDπ�ια ?ρ�νια, �ρRκε τ�υς δ4� πρ#τ�υς
μRνες π�λ4 δ4σκ�λ�υς κι απαιτητικ�4ς. >ρ?ισε τ�τε να
αναρωτι8ται αν θα κατD�ερνε R �?ι να �λ�κληρ#σει τις
σπ�υδ8ς της και πανικ��λRθηκε, ν�μ0Z�ντας �τι 0σως α-
ναγκαστε0 να τα παρατRσει. Σ’ αυτR τη �Dση ����ταν α-
πλ#ς μRπως απ�τ4?ει στ� πανεπιστRμι�. ]σ� περισσ�τε-
ρ� καιρ� συνε?ιZ�ταν αυτ�, τ�σ� πι� π�λ4 ����ταν, �?ι
μ�ν� μRπως απ�τ4?ει στα μαθRματD της, αλλD μRπως την
GαναπιDσει ����ς. O ����ς της για τη νευρικ�τητD της
την εν�?λ�4σε ακ�μα περισσ�τερ� απ� τ� ���� της απ�-
τυ?0ας. ]ταν πια Rρθε να με συμ��υλευτε0, ����ταν πε-
ρισσ�τερ� μRπως ?Dσει τ�ν 8λεγ?� τ�υ εαυτ�4 της, παρD
μRπως δεν �λ�κληρ#σει τα μεταπτυ?ιακD της.

ΑυτR ε0ναι π�λ4 συ?νD η π�ρε0α π�υ ακ�λ�υθε0 � ��-
��ς. Oι Dνθρωπ�ι GεκινDνε νι#θ�ντας ���� για 8να γεγ�ν�ς
και καθ#ς ����4νται, παρατηρ�4ν πως τ� 0δι� τ� συ-
να0σθημα τ�υ ����υ ε0ναι εGαιρετικD δυσDρεστ�.
Τ�τε σταματDνε να ����4νται τ� αρ?ικ� συμ-
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�Dν και ����4νται μRπως ���ηθ�4ν. Sπειτα ανησυ?�4ν
για την ανησυ?0α τ�υς R αγ?#ν�νται μRπως αγ?ωθ�4ν. O
υπ8ρτατ�ς ����ς σ’ αυτ� τ�ν κ4κλ� ε0ναι πως ����4νται
�τι θα ?Dσ�υν τ�ν 8λεγ?� τ�υ εαυτ�4 τ�υς και θα πDθ�υν
νευρικ� κλ�νισμ�.

Μια γλυκιD ηλικιωμ8νη γυνα0κα, π�υ κDπ�τε Rταν πε-
λDτισσD μ�υ, 8νιωθε τ�σ� σ0γ�υρη πως θα τρελαθε0, #στε
απ8κτησε τη συνRθεια να �DZει τα μα?α0ρια της κ�υZ0νας
στα συρτDρια α��4 τα ?ρησιμ�π�ι�4σε. ΑυτR η συνRθεια
συνε?ιZ�ταν για μια περ0�δ� ε0κ�σι ?ρ�νων. Αρ?ικD, πριν
απ� π�λλD ?ρ�νια, ε0?ε ���ηθε0 �τι μπ�ρε0 να π8θαινε
στη γ8ννα. Τ� παιδ0 της γεννRθηκε μια ?αρD και Rταν υ-
γι8ς, αλλD εκε0νη δεν G8?ασε τ� ���� τ�υ θανDτ�υ π�υ ε0-
?ε �ι#σει. Φ���ταν μRπως αυτ�ς � ����ς επιστρ8ψει κι
επειδR τ� σκε�τ�ταν συν8?εια, αγ?#θηκε αλλD δεν RGερε
τι Rταν αυτ� π�υ ����ταν. Της εGRγησα πως ����ταν
μRπως νι#σει αγων0α και πως αν δεν ανησυ?�4σε συν8-
?εια γι’ αυτ�, 0σως και να ηρεμ�4σε.

«Μα π#ς μπ�ρ# να ηρεμRσω, γιατρ8; Ε0ναι �ρι?τ�
τ� α0σθημα π�υ με κυριε4ει. Δεν αντ8?ω τη σκ8ψη να πε-
ρDσω Dλλη κρ0ση Dγ?�υς».

«Γιατ0 �?ι; Ε0κ�σι ?ρ�νια παθα0νετε κρ0σεις Dγ?�υς
και δεν τρελαθRκατε ακ�μα. Γιατ0 να τρελαθε0τε στην επ�-

μενη κρ0ση;»
«Θα μπ�ρ�4σε να τ4?ει �μως κDπ�ια ��ρD, 8τσι δεν

ε0ναι;»
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«ΜDλλ�ν απ0θαν� μ�υ �α0νεται. Λ8τε πως ε0?ατε απ�
8να 8ως τρ0α τ8τ�ια επεισ�δια καθημερινD τα τελευτα0α
ε0κ�σι ?ρ�νια. Αν τα υπ�λ�γ0σ�υμε ?�ντρικD, ας π�4με μια
κρ0ση Dγ?�υς τη μ8ρα επ0 ε0κ�σι ?ρ�νια, αυτ� μας κDνει
7.300 κρ0σεις Dγ?�υς. Α��4 λ�ιπ�ν δεν τρελαθRκατε και
δεν σ�DGατε την �ικ�γ8νειD σας μ’ αυτD τα μα?α0ρια 4-
στερα απ� 7.300 κρ0σεις, γιατ0 ν�μ0Zετε πως θα τ� κDνετε
στην επ�μενη π�υ θα σας πιDσει; Απ�κλε0εται να δε?τ#
πως ε0στε 8νας πραγματικD κακ�ς κι επικ0νδυν�ς Dνθρω-
π�ς. Αντ0θετα, ν�μ0Zω πως τ� μ�ν� πρDγμα π�υ θα συμ�ε0
�ταν πDθετε την επ�μενη αντ0δραση ����υ θα ε0ναι �τι
απλ#ς θα σας πιDσει νευρικ�τητα, θα αρ?0σετε να τρ8με-
τε κι αυτ� θα ’ναι �λ�. Π�τ8 μ8σα σ’ αυτD τα ε0κ�σι ?ρ�νια
δεν 8γινε τ0π�τα πι� σ��αρ�. Τι σας κDνει να πιστε4ετε πως
η επ�μενη κρ0ση Dγ?�υς σας θα ε0ναι δια��ρετικR;»

«Μα αυτ8ς �ι κρ0σεις δεν �δηγ�4ν κDπ�ια στιγμR στην
τρ8λα;» με ρ#τησε με ?ε0λη π�υ 8τρεμαν.    

«]?ι. Τ� να ���Dστε και να τ� ε0στε ψυ?ωσικR ε0ναι
δ4� τελε0ως δια��ρετικD πρDγματα. Δεν 8?�υμε �ρει εν-
δε0Gεις �τι �ι Dνθρωπ�ι π�υ παθα0ν�υν επανειλημμ8νες κρ0-
σεις Dγ?�υς σαν τις δικ8ς σας κDπ�ια στιγμR ?Dν�υν τα λ�-
γικD τ�υς. Αντ0θετα, μDλιστα, παραμ8ν�υν π�λ4 �υσι�λ�-
γικ�0 νευρωσικ�0 Dνθρωπ�ι».

«ΔηλαδR, γιατρ8, θ8λετε να πε0τε �τι αν δεν δ#σω
σημασ0α σ’ αυτ� π�υ μ�υ συμ�α0νει, δεν θα τ� πα-
θα0νω;»
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«Ναι, �μως δεν ε0ναι τ�σ� ε4κ�λ�. Αυτ� π�υ θ8λω να
πω ε0ναι �τι αν δεν τ� θεωρRσετε σ��αρ� ZRτημα, �ι κρ0-
σεις Dγ?�υς σας θα γ0ν�νται �λ�8να και πι� σ4ντ�μες και
λιγ�τερ� συ?ν8ς, δεν θα ?ειρ�τερε4�υν. ΚDπ�ια στιγμR
θα διαπιστ#σετε �τι δεν θα σας Gανασυμ��4ν. Δεν σας
�α0νεται λ�γικ�; Στ� κDτω κDτω, αν δεν ανησυ?ε0τε για
κDτι, γιατ0 να σας πιDσει Dγ?�ς;»

Ευτυ?#ς, αυτR η γυνα0κα κατDλα�ε τι της 8λεγα και
κατ�ρθωσε να δ0νει �λ� και λιγ�τερη σημασ0α στις κρ0-
σεις Dγ?�υς της, #σπ�υ μπ�ρεσε πραγματικD να πει στ�ν
εαυτ� της πως αυτ� τ� δυσDρεστ� συνα0σθημα π�υ την
κυρ0ευε δεν Rταν παρD μ�ν� τ� ν�4μερ� 7.301 κι αν δεν
πρ��ληματιZ�ταν ιδια0τερα γι’ αυτ�, θα της περν�4σε.

Τ� κλειδ0 για να αντιμετωπ0Zετε αντιδρDσεις ����υ
ε0ναι απλ#ς να μην τις αντιμετωπ0Zετε καθ�λ�υ. ]σ� πε-
ρισσ�τερ� αντιδρDτε σ’ αυτD τα πρDγματα, τ�σ� ?ειρ�τε-
ρε4�υν. Δεν 8?ει καμιD δια��ρD τι ε0δ�υς ����ς τυ?α0νει
να μας πιDνει, δεν υπDρ?ει καν8νας απ�λ4τως λ�γ�ς να
?Dσ�υμε την ψυ?ραιμ0α μας. Σε τελικR ανDλυση, τ� Dγ-
?�ς γι’ αυτ� τ� επεισ�δι� θα διαρκ8σει κDπ�ι� ?ρ�ν� κι 8-
πειτα θα σταματRσει, �πως σταμDτησε ?ιλιDδες ��ρ8ς πριν.
>ρα, την επ�μενη ��ρD π�υ θα σας πιDσει κDπ�ια κρ0ση
Dγ?�υς, κ�ιτDGτε τι #ρα λ8ει τ� ρ�λ�ι σας. Sπειτα πρ�σπα-

θRστε �σ� ε0ναι δυνατ�ν να τ� αγν�Rσετε και δε0τε σε
π�ση #ρα ανακτDτε την ηρεμ0α σας. Την επ�μενη

��ρD π�υ θα σας τ4?ει, ελ8γGτε πDλι την #ρα και
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πε0τε στ�ν εαυτ� σας: «ΕντDGει, δεν ?ρειDZεται να πανι-
κ��ληθ#. Μ’ 8πιασε απλ#ς μια κρ0ση Dγ?�υς και τ� πι�
πιθαν� ε0ναι �τι θα διαρκ8σει τ�σα λεπτD, �πως ?τες. Αν
δεν �8ρω την καταστρ��R επειδR θα νι#σω ταραγμ8ν�ς,
θα αισθDν�μαι �λ�8να και λιγ�τερη ταρα?R».

O ΦOBOΣ TOY ΘANATOY

Συνηθ0Zεται π�λλ�0 Dνθρωπ�ι να υπ�θ8τ�υν �τι � θDνα-
τ�ς ε0ναι τ�υλD?ιστ�ν 8να απ� τα πρDγματα π�υ πρ8πει
να ����μαστε. Εγ# υπ�στηρ0Zω �μως �τι � ����ς τ�υ θα-
νDτ�υ δεν δια�8ρει απ� Dλλ�υς ����υς. Τα πρDγματα
π�υ ����μαστε ε0ναι συνRθως π�λ4 δυσDρεστα κι � θD-
νατ�ς δεν μ�υ �α0νεται πι� δυσDρεστ�ς απ� π�λλ�4ς Dλ-
λ�υς κινδ4ν�υς.

Π�τ8 δεν θα Gε?Dσω τη ��ρD π�υ μ’ επισκ8�τηκε μια
συμπαθητικR κι 8Gυπνη γυνα0κα, επιμ8ν�ντας �τι τ� ω-
ρ�σκ�πι� της 8δει?νε πως θα π8θαινε κDπ�ια συγκεκρι-
μ8νη μ8ρα. Αυτ� υπ�τ0θεται �τι δικαι�λ�γ�4σε τα αισθR-
ματα πανικ�4 της. Εγ# �μως επ8μεινα πως, απ’ �,τι 8�λε-
πα, δεν υπRρ?ε καμιD δικαι�λ�γ0α για τη νευρικ�τητα
και την αγων0α της. Της υπ8δειGα πως ε0?ε πDρει τη ZωR
της στα ?8ρια της, �ταν μπRκε στ� αυτ�κ0νητ� της για
να 8ρθει στ� ιατρε0� μ�υ. Σ0γ�υρα κινδ4νευε κDθε
��ρD π�υ �δηγ�4σε, αλλD π�τ8 δεν της π8ρασε
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απ� τ� μυαλ� να πανικ��ληθε0 γι’ αυτR την πιθαν�τητα.
Η κρε�ατ�κDμαρD της �ρισκ�ταν πDνω απ� τ�ν καυστR-
ρα και π�τ8 δεν σκ8�τηκε �τι κινδ4νευε σε περ0πτωση 8-
κρηGης τ�υ καυστRρα. O4τε πρ��ληματ0στηκε π�τ8 σ�-
�αρD για την πιθαν�τητα να πνιγε0 απ� κ�κκαλ� κ�τ�π�υ-
λ�υ σε κDπ�ι� εστιατ�ρι�. Εν �λ0γ�ις, αντιμετ#πιZε συνε-
?#ς την απειλR τ�υ θανDτ�υ, μα π�τ8 μ8?ρι εκε0νη τη στιγ-
μR δεν την ε0?ε εν�?λRσει αυτ�.

AΣYNEIΔHTOI ΦOBOI

Oι ����ι στ�υς �π�0�υς 8?ω ανα�ερθε0 μ8?ρι τ#ρα ε0ναι
συνειδητ�0 κι 8?�υν κDπ�ια κ�ινR λ�γικR. Μια Dλλη κα-
τηγ�ρ0α ���ων �μως ε0ναι �ι ασυνε0δητ�ι. Δεν δια�8ρ�υν
απ� τ�υς υπ�λ�ιπ�υς, παρD μ�ν� στ� �τι συνδ8�νται με
κDπ�ια επεισ�δια απ� την παιδικR μας ηλικ0α τα �π�0α 8-
?�υμε Gε?Dσει. Η αντιμετ#πιση εν�ς ασυνε0δητ�υ ����υ
απαιτε0 δι�ρθωτικD μ8τρα π�υ δεν ?ρειDZ�νται �ταν 8-
?�υμε να κDν�υμε με συνειδητ�4ς ����υς. ΣυνRθως ε0-
ναι απαρα0τητ� να γυρ0σ�υμε στ� παρελθ�ν, #στε να α-
νακαλ4ψ�υμε τα στ�ι?ε0α π�υ δημι�4ργησαν αρ?ικD τ�
����. ΜετD τ� Dτ�μ� ε0ναι καλ4τερα πρ�ετ�ιμασμ8ν� να

καταλD�ει γιατ0 τ#ρα ���Dται τ�σ�.
ΠDρτε την περ0πτωση της κυρ0ας Μπ8ικερ. ]ταν R-

ταν 8Gι περ0π�υ ετ#ν, η αδελ�R της δι8λυσε την
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κ�4κλα της και την κ�υν�4σε επιδεικτικD μπρ�στD της.
Για κDπ�ι�ν περ0εργ� λ�γ�, εκε0νη τρ�μ�κρατRθηκε. Τ#-
ρα, ενRλικη πια, εGακ�λ�υθε0 να ταρDZεται α�Dνταστα �-
π�τε δει κ�4κλες π�υ τ�υς λε0π�υν κDπ�ια μ8λη. Την πιD-
ν�υν τα κλDματα και �λ8πει ε�ιDλτες – κ�4κλες ?ωρ0ς κε-
�Dλι R ?ωρ0ς π�δια, με τα μ8λη τ�υς σκ�ρπισμ8να πDνω
στ� κρε�Dτι της. Για να GεπερDσει αυτ� τ� ����, δ�κ0μα-
σε ακ�μα και να διαλ4σει κDπ�ιες κ�4κλες μ�νη της. Τ�υς
8�γαZε τα κε�Dλια, αλλD δεν μπ�ρ�4σε να πρ�?ωρRσει
περισσ�τερ�. ΚαμιD ��ρD π�υ �λ8πει κDπ�ια κ�4κλα ?ω-
ρ0ς κε�Dλι R ?ωρ0ς π�δια, την πιDνει τ8τ�ι�ς τρ�μ�ς #στε
�DZει τις �ων8ς.

Π#ς μπ�ρ�4με να εGηγRσ�υμε αυτR την κατDσταση;
Πρ��αν#ς, κDπ�ια περ0εργη σειρD γεγ�ν�των 8λα�ε ?#-
ρα στην παιδικR της ηλικ0α, την �π�0α θα ’πρεπε να απ�-
καλ4ψει, πρ�τ�4 μπ�ρ8σει να ελ8γGει τ�ν τωριν� της ��-
��. Επιπλ8�ν, ε0ναι π�λ4 πιθαν� πως � ����ς μιας διαλυ-
μ8νης κ�4κλας απ�τελε0 στην περ0πτωση αυτR ���0α. Ε0-
ναι δ4σκ�λ� να πιστ8ψ�υμε �τι ���Dται κυρι�λεκτικD τις
διαλυμ8νες κ�4κλες, αλλD μπ�ρ�4με να τη �ανταστ�4με
να ���Dται κακ�π�ιημ8να μωρD, R ανθρ#π�υς π�υ μπ�-
ρε0 να κDν�υν κακ� σε παιδιD. Αυτ8ς τις ενδε0Gεις θα 8-
πρεπε να εGετDσει, αν θ8λει να εGερευνRσει την πιθανR
δυναμικR τ�υ πρ��λRματ�ς της. Μ�ν� και μ�ν� επει-
δR 8νας ����ς υ�0σταται για π�λλD ?ρ�νια, δεν ση-
μα0νει πως ε0ναι ασυνε0δητ�ς.
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Για να σας δε0Gω τη δια��ρD ανDμεσα σ’ 8να συνει-
δητ� και σ’ 8ναν πραγματικD ασυνε0δητ� ���� (σαν αυ-
τ�ν της κυρ0ας Μπ8ικερ), ας εGετDσ�υμε την περ0πτωση
της κυρ0ας Γ�υντ. Στην παιδικR της ηλικ0α, πDντα επι-
σκιαZ�ταν απ� τη μεγαλ4τερη αδελ�R της. ΚDπ�ια στιγ-
μR κι �ι δυ� τ�υς παντρε4τηκαν. Τα πRγαιναν π�λ4 κα-
λD μεταG4 τ�υς �σ� Z�4σαν �ι σ4Zυγ�0 τ�υς. Ωστ�σ�, �-
ταν � Dντρας της αδελ�Rς της π8θανε, η κυρ0α Γ�υντ Dρ-
?ισε να ���Dται �τι εκε0νη θα πρ�σπαθ�4σε τ#ρα να σα-
γηνε4σει τ�ν κ4ρι� Γ�υντ. Ε0?ε κDπ�ιες ενδε0Gεις πως εν-
δε?�μ8νως να συν8�αινε κDτι τ8τ�ι�, επειδR η αδελ�R της
?ρειαZ�ταν κατD καιρ�4ς τη ��Rθεια εν�ς Dντρα στ� σπ0-
τι της και �#ναZε πDντα τ�ν κ4ρι� Γ�υντ, � �π�0�ς πρ�-
θυμα ανταπ�κριν�ταν. Τ� γεγ�ν�ς αυτ� αναZωπ4ρωσε τ�ν
παλι� ���� της κυρ0ας Γ�υντ πως η αδελ�R της τελικD
θα της 8κλε�ε τ�ν Dντρα και θα θριDμ�ευε για μια ακ�μα
��ρD, �πως γιν�ταν πDντα στην παιδικR τ�υς ηλικ0α.

Πρ�σ8Gτε τ#ρα πως αυτ�ς δεν ε0ναι ασυνε0δητ�ς ��-
��ς, απλ#ς μακρ�?ρ�νι�ς. Η κυρ0α Γ�υντ ε0?ε πλRρη ε-
π0γνωση τι ε0?ε συμ�ε0 στα παιδικD της ?ρ�νια και τι Rταν
πιθαν� να συμ�ε0 τ#ρα. Δεν ����ταν τ0π�τε Dλλ� π8ρα
απ� τ� να της κλ8ψει τ�ν Dντρα η εGαιρετικD ανταγωνιστι-
κR αδελ�R της. Sτσι γιν�ταν πDντα και δεν ε0?ε καν8να

λ�γ� να πιστε4ει πως, και σ’ αυτ� τ�ν αγ#να με την α-
δελ�R της, δεν θα ’�γαινε πDλι ?αμ8νη.

ΚDπ�ι�ι ����ι μ�ιDZ�υν με ���0ες, εν# στην
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�υσ0α δεν ε0ναι τ0π�τα παραπDνω απ� ����ι π�υ υ�0-
στανται π�λ4 καιρ�, επειδR τ� Dτ�μ� αρνRθηκε να τ�υς
αντιμετωπ0σει.

Η Τρ8ισυ, μια κ�π8λα γ4ρω στα ε0κ�σι, θυμRθηκε πως
�ταν Rταν περ0π�υ δ4� ετ#ν, τη �0λησε 8νας γ8ρ�ς μ8σα
σ’ 8να μπDνι�. aστερα απ� αυτ� τ� επεισ�δι�, την 8πιασε
����ς με τα μπDνια και π�τ8 δεν κλε0δωνε την π�ρτα, α-
π� τ� ���� της μRπως κλειδωθε0 εκε0 μ8σα με κDπ�ι�ν.
Επ0σης απ8�ευγε τ�υς γ8ρ�υς και δεν πRγαινε σε μ8ρη �-
π�υ θα μπ�ρ�4σε κDπ�ι�ς ηλικιωμ8ν�ς να την πλησιD-
σει. Πρ��ληματ0Zεται �π�τε πρ�κειται να ανε�ε0 μια σκ�-
τεινR σκDλα R να με0νει μ�νη στ� διαμ8ρισμD της. S?ει 8-
να �πλ� και δυ� σκυλιD #στε να νι#θει πρ�στατευμ8νη.
Ωστ�σ�, καν8να απ� αυτD τα μ8τρα πρ�στασ0ας δεν αρ-
κε0 για να την ηρεμRσει. ΕGακ�λ�υθε0 να ���Dται πως θα
την παρεν�?λRσει κDπ�ι�ς γ8ρ�ς.

Θα μπ�ρ�4σε κανε0ς να θεωρRσει πως αυτ�ς � ����ς
συμ��λ0Zει κDτι τελε0ως δια��ρετικ� απ� τ� ���� για τ�υς
ηλικιωμ8ν�υς Dντρες, �πως, για παρDδειγμα, μια επιθυ-
μ0α να παραδ�θε0 σ’ αυτ�4ς R 8να ���� �τι η 8ντ�νη πρ�-
σκ�λληση στ�ν πατ8ρα της 0σως Gεπερν�4σε τα �ρια, αν
δεν την πDλευε μ’ αυτ� τ�ν τρ�π� – 0σως λ�ιπ�ν πρ�σπα-
θ�4σε να καταπ�λεμRσει 8να �ιδιπ�δει� σ4μπλεγμα μ8-
σω των εν�?#ν της. Ωστ�σ�, ε0ναι επ0σης πιθαν� �τι α-
πλ#ς ���Rθηκε τ� γ8ρ� �ταν Rταν μικρR και δεν τ�
Gεπ8ρασε π�τ8, �πως ακρι�#ς κDπ�ι�ι Dνθρω-
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π�ι αναπτ4σσ�υν 8να ���� για τα σκυλιD στα παιδικD
τ�υς ?ρ�νια και δεν τ�ν Gεπερν�4ν π�τ8.

Στην περ0πτωση της Τρ8ισυ, της υπ8δειGα �τι αυτ� π�υ
8νιωθε Rταν ����ς κι �?ι ���0α και πως θα ’πρεπε να �ρ0-
σκεται πι� συ?νD με ηλικιωμ8ν�υς Dντρες, για να απ�δε0-
Gει στ�ν εαυτ� της πως ε0?ε �ντως τη δυνατ�τητα να τ�υς
απ�τρ8ψει σε περ0πτωση π�υ απ�κτ�4σαν περισσ�τερ�
θDρρ�ς μαZ0 της απ’ �σ� Rθελε. Στ� κDτω κDτω, Rταν μια
υγιRς και δυνατR νεαρR κ�π8λα και θα μπ�ρ�4σε να τ�υς
Gε�4γει R να ειδ�π�ιRσει την αστυν�μ0α R να υπερασπι-
στε0 τ�ν εαυτ� της αν ?ρειαZ�ταν. Πρ��αν#ς, π0στευε πως
εGακ�λ�υθ�4σε να ε0ναι 8να παιδ0 δ4� ετ#ν π�υ �ρισκ�-
ταν στ� 8λε�ς �π�ι�υδRπ�τε γ8ρ�υ την παρεν�?λ�4σε. Μ�-
λις αντιλR�θηκε �τι δεν Rταν πια 8να αν0σ?υρ� παιδ0, �-
σ�ν α��ρ�4σε στις πιθαν8ς παρεν�?λRσεις των ηλικιωμ8-
νων αντρ#ν, Dρ?ισε να ?αλαρ#νει και να τ�υς συναναστρ8-
�εται με σιγ�υριD και ?ωρ0ς Dγ?�ς. Sτσι μπ�ρεσε να α-
ναπτ4Gει �ιλικ8ς σ?8σεις με κDπ�ι�υς απ� αυτ�4ς, νι#θ�-
ντας σ0γ�υρη πως δεν αντιμετ#πιZε ιδια0τερ� κ0νδυν�.
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K E Φ A Λ A I O  4

Νευρωσικ� �αρακτηριστικ� τ�υ ����υ

EΝΑΣ ΝΕΥΡΩΣΙΚ�Σ, �πως π�λ4 ε4στ�?α τ� 8θεσε � >λ-
μπερτ Sλις, ε0ναι 8να μη-αν�ητ� Dτ�μ� π�υ �8ρεται αν�η-
τα. Αυτ� σημα0νει πως �ταν αντιμετωπ0Zετε μια δυσDρε-
στη κατDσταση και κDνετε τ�ν εαυτ� σας να ταρα?τε0 πε-
ρισσ�τερ�, αυτ� ε0ναι αν�ητη εν8ργεια. >ρα νευρωσικR. Ε-
γ# πρ�?ωρDω ακ�μα περισσ�τερ� και λ8ω πως ε0ναι νευ-
ρωσικ� να ���Dστε μRπως σας επιτεθε0 κDπ�ι� λι�ντDρι,
σας στRσ�υν στ� εκτελεστικ� απ�σπασμα, σας ��μ�αρδ0-
σει 8να αερ�πλDν� και �4τω καθεGRς.

Μπ�ρε0 να διαμαρτυρηθε0τε πως αυτD ε0ναι ?αZ�μD-
ρες. Παρ�λ� π�υ κι εγ# � 0δι�ς ενδ8?εται να ���Dμαι αυ-
τD τα ενδε?�μενα, δεν �ρ0σκω καν8να λ�γ� να ταρα?τ# πε-
ρισσ�τερ� απ’ �σ� ?ρειDZεται για κDπ�ι� δυσDρεστ� συμ-
�Dν. Αν πρ�κειται να με κατα�ρ�?θ0σει 8να λι�ντDρι, σ0-
γ�υρα δεν θ8λω να πDθω νευρικ� κλ�νισμ� πριν πεθDνω.
Δεν λ8ω, ε0ναι εGαιρετικD δ4σκ�λ� να μη ���ηθ#, ωστ�-
σ�, σε γενικ8ς γραμμ8ς, 8?ει μια λ�γικR. Η δια��ρD ανD-
μεσα σε μια νευρωσικR και σε μια μη-νευρωσικR αντ0-
δραση 8γκειται στ� π�σ� π�λ� ανησυ?# μ’ αυτ� π�υ
συμ�α0νει. Απ� τη στιγμR π�υ ανησυ?# μRπως
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μ�υ κDνει κακ� τ� λι�ντDρι, θα πρ�σπαθRσω να κρυ�τ#
κDτω απ� 8να γρα�ε0�, θα τ�υ πετDGω �,τι �ρω μπρ�στD
μ�υ, θα πηδRGω απ� τ� παρDθυρ� R θα �υρλιDGω για
��Rθεια. Αν δεν 8κανα τ0π�τε απ’ �λα αυτD, θα Rμ�υν τρε-
λ�ς και καθ�λ�υ υγιRς. Τ� να κDνω κDτι για να αντιμετω-
π0σω τ� πρ��λημD μ�υ απ�τελε0 8νδειGη κ�ινRς λ�γικRς.
Ελπ0Zω �μως να μπ�ρ8σω να κDνω κDτι με σ?ετικD Rρεμ�
τρ�π�, παρ�λ� π�υ η κατDσταση ε0ναι απελπιστικR.

Η υπ�ρμετρη ανησυ?0α ε0ναι π�υ �δηγε0 στη νευρωσικR
συμπερι��ρD. Τ�τε, �?ι μ�ν� θα Gε�#νιZα και θα εκσ�εν-
δ�νιZα διD��ρα αντικε0μενα στ� λι�ντDρι, αλλD θα μ’ 8πια-
νε υστερ0α, θα Rταν αδ4νατ�ν να σκε�τ# 8να μ8ρ�ς για να
κρυ�τ# κι ενδε?�μ8νως να 8κανα κακ� στ�ν εαυτ� μ�υ.
Θα π8θαινα ?0λιες ��ρ8ς. Θα Rμ�υν στα πρ�θυρα νευρι-
κ�4 κλ�νισμ�4, ?ωρ0ς �υσιαστικD να μ’ 8?ει αγγ0Gει ακ�μα
τ� λι�ντDρι. Αυτ� ε0ναι απ�τ8λεσμα υπερ��λικRς ανησυ-
?0ας, �?ι απλRς ανησυ?0ας. Σε μια σ��αρR κατDσταση πι-
στε4ω πως τ� πι� λ�γικ� και τ� πι� σωστ� ε0ναι να δε0G�υμε
ανησυ?0α, αλλD π�τ8 σε υπ8ρμετρ� �αθμ�. Μα π#ς θα G8-
ρ�υμε π�τε η ανησυ?0α 8?ει GεπερDσει τα επιτρεπτD �ρια;
Η απDντηση ε0ναι απλR. ]ταν ε0στε �δυνηρD αναστατωμ8-
ν�ι, αυτ�μDτως ανησυ?ε0τε υπερ��λικD. ]ταν δεν ε0στε �-
δυνηρD αναστατωμ8ν�ι, αλλD πρ�σπαθε0τε να �ρε0τε λ4ση

στ� πρ��λημα, τ�τε απλ#ς ανησυ?ε0τε.
Για παρDδειγμα, αν ���Dστε πως θα απ�λυθε0τε,

καλD θα κDνετε να ανησυ?ε0τε για τα αισθRμα-
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τα τ�υ α�εντικ�4 απ8ναντ0 σας, να πηγα0νετε πDντα στην
#ρα σας στ� γρα�ε0� και να κDνετε σωστD τη δ�υλειD σας.
Αν δεν δ0νετε σημασ0α σ’ �λα αυτD, τ� πι� πιθαν� ε0ναι
να απ�λυθε0τε – κι αυτ� θα Rταν ηττ�παθ8ς. ]μως και �
����ς σας μRπως απ�λυθε0τε μπ�ρε0 επ0σης να πρ�-
καλ8σει την απ�λυσR σας, επειδR θα ανησυ?ε0τε τ�σ� π�-
λ4 για τ� αν τα κDνετε �λα σωστD R γιατ0 μπ�ρε0 να εν�-
?λε0τε τ� α�εντικ� σας τ�σ� επ0μ�να για ενδε0Gεις της ε-
πιδ�κιμασ0ας τ�υ, #στε να σας �αρεθε0 και τελικD να σας
δι#Gει 8τσι κι αλλι#ς. Συνεπ#ς, πιστε4ω �λ�ψυ?α �τι �
νευρωσικ�ς ����ς ε0ναι πDντα κακ�ς σ4μ��υλ�ς και πως
η Rρεμη ανησυ?0α απ�τελε0 συνRθως την καλ4τερη λ4ση.

ΠΩΣ MAΘAINOYME NA ΦOBOMAΣTE

Μαθα0ν�υμε να ����μαστε. ΚDπ�ι�ι, συνRθως �ι γ�νε0ς
μας, μας λ8νε �ταν ε0μαστε μικρ�0 πως ε0ναι επικ0νδυν�
να πλησιDZ�υμε μεγDλα σκυλιD, να αγγ0Z�υμε τ� μDτι της
κ�υZ0νας R να πιDν�υμε 8να μα?α0ρι απ� τη λDμα τ�υ.
Μαθα0ν�υμε π�λ4 γρRγ�ρα να ����μαστε αυτD τα πρDγ-
ματα λ�γω των συναισθηματικ#ν αντιδρDσεων των αν-
θρ#πων. Αν πDθ�υμε κDτι κακ� επειδR δεν λD�αμε υπ�-
ψη μας κDπ�ια πρ�ειδ�π�0ηση, σ4ντ�μα μαθα0ν�υμε
να ����μαστε τα αντικε0μενα για τα �π�0α μας πρ�-
ειδ�π�0ησαν.
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Π�λλD απ� τα πρDγματα π�υ 8?�υμε μDθει να ����-
μαστε ε0ναι τελε0ως ακ0νδυνα. Τα κ�ρ0τσια μαθα0ν�υν να
����4νται τα �0δια, τα αγ�ρια �?ι. Sνα κ�ρ0τσι �DZει τις
�ων8ς αν της π�υν να αγγ0Gει 8να �Dτρα?�, τ� αγ�ρι �-
μως θα τ�ν �Dλει στην τσ8πη τ�υ. Η μ�νη εGRγηση γι’ αυ-
τ8ς τις δ4� στDσεις ε0ναι πως τ� 8να Dτ�μ� 8?ει μDθει να
���Dται και τ� Dλλ� Dτ�μ� 8?ει μDθει να μη ���Dται. O
����ς δεν 8?ει καμιD σ?8ση με τ� 0δι� τ� αντικε0μεν�, αλ-
λD μ�νD?α με τ�ν τρ�π� π�υ εμε0ς τ� αντιμετωπ0Z�υμε.

O ����ς διδDσκεται με τ�ν 0δι� τρ�π� π�υ διδDσκ�-
νται �ι πρ�καταλRψεις, η αγDπη, τα μαθηματικD. Σας ε-
παναλαμ�Dν�υν την �υσ0α τ�υ #σπ�υ να την απ�δε?τε0-
τε. Επιπλ8�ν, �λ8πετε Dλλ�υς να αναστατ#ν�νται και να
����4νται σε συγκεκριμ8νες καταστDσεις και, πρ�τ�4 τ�
καταλD�ετε, απ�δ8?εστε ασυνε0δητα την πεπ�0θησR τ�υς
και τ�υς ακ�λ�υθε0τε. Για παρDδειγμα, 8να παιδ0 π�υ �λ8-
πει τη μητ8ρα τ�υ να ?#νεται κDτω απ� τ� τραπ8Zι �ταν
ακ�4σει �ρ�ντ8ς και κεραυν�4ς ε0ναι πιθαν� να αναπτ4-
Gει αρνητικD συναισθRματα σε σ?8ση με την κακ�καιρ0α.
Η μητ8ρα κι � γι�ς επαναλαμ�Dν�υν στ�υς εαυτ�4ς τ�υς
την 0δια νευρωσικR δRλωση π�υ πDντα �δηγε0 στ� ����,
δηλαδR πως αν κDτι ε0ναι επικ0νδυν� R τρ�μακτικ�, θα
πρ8πει να ανησυ?�4ν, να τ� ����4νται, να τ� συλλ�γ0Z�-

νται και να εστιDZ�νται διαρκ#ς σ’ αυτ�.
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H XPHΣIMOΠOΙHΣH TOY Φ�BOY 

ΓIA TON ΕΛEΓXO TΩN ΑΛΛΩN

Η ιδ8α να ?ρησιμ�π�ι�4με τα δικD μας νευρωσικD και
διαταραγμ8να συναισθRματα για να εG�υσιDσ�υμε Dλλ�υς
ανθρ#π�υς δεν ε0ναι καθ�λ�υ ασυνRθιστη, σ4μ�ωνα με
την εμπειρ0α μ�υ. Τα παιδιD Gε�ων0Z�υν και �8ρ�νται
�0αια, για να κDν�υν τ�υς Dλλ�υς να υπ�?ωρRσ�υν στις
απαιτRσεις τ�υς. Oι ενRλικ�ι 8?�υν τ�υς δικ�4ς τ�υς τρ�-
π�υς για να επιτυγ?Dν�υν τ�ν 0δι� σκ�π�. ]λ�ι τ� κDν�υν
κι 8?�υν δει Dλλ�υς να τ� κDν�υν. Ωστ�σ�, αυτ� π�υ γενι-
κD δεν εκτιμDται �σ� θα ’πρεπε ε0ναι �τι π�λλ�0 Dνθρω-
π�ι θα ?ρησιμ�π�ιRσ�υν με τ�ν 0δι� τρ�π� τ� ���� τ�υς
για να ελ8γG�υν τ�υς Dλλ�υς. Τα Dτ�μα π�υ ����4νται
περιμ8ν�υν απ� τ�υς γ4ρω τ�υς να τ�υς λυπηθ�4ν εGαι-
τ0ας αυτ�4 π�υ τ�υς κDνει να υπ��8ρ�υν. S?�υν, επ0σης,
την απα0τηση απ� τ�υς Dλλ�υς να κDν�υν εGαιρ8σεις για
?Dρη τ�υς και να τ�υς δικαι�λ�γ�4ν, μια π�υ νι#θ�υν τ�-
σ� τρ�μ�κρατημ8ν�ι. Π#ς μπ�ρε0 κDπ�ι�ς να περιμ8νει
απ� 8να ���ισμ8ν� Dτ�μ� να �ερθε0 υπε4θυνα κDτω απ�
τ8τ�ιες συνθRκες;

Η κυρ0α Λ�4�τ�ν απ�τελε0 αντιπρ�σωπευτικ� παρD-
δειγμα της γυνα0κας π�υ ελ8γ?εται απ� τ�υς ����υς τ�υ
συZ4γ�υ της. O Dντρας αυτ�ς απ�λ4θηκε απ� τ� στρα-
τ� λ�γω ασθ8νειας και 8παιρνε σ4νταGη γιατ0 ε0?ε ψυ-
?�λ�γικD πρ��λRματα. ΦυσικD, δεν Rταν πρ�-
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θυμ�ς να εγκαταλε0ψει τις κρ0σεις Dγ?�υς τ�υ, μια π�υ
κDτι τ8τ�ι� θα σRμαινε πως θα 8?ανε τη σ4νταGη. Π8ρα
απ� αυτ� �μως, την επ�?R π�υ αν8λα�α την �ικ�γ8νεια,
ε0?ε πε0σει τη γυνα0κα τ�υ σε τ8τ�ι� �αθμ� για την ανικα-
ν�τητD τ�υ, #στε εκε0νη αναγκDστηκε να πιDσει δ�υλειD,
εν# αυτ�ς 8μεινε σπ0τι κι αν8λα�ε τ� μαγε0ρεμα και τα
παιδιD. [ταν ?τ0στης στ� επDγγελμα κι 8�τιαGε 8να σω-
ρ� πρDγματα στ�ν κRπ� τ�υ. S?τισε επ0σης 8ναν τ�0?�
στ� μπρ�στιν� μ8ρ�ς τ�υ σπιτι�4. Η σκ8ψη �μως να �γει
8Gω στ�ν κ�σμ� και να κερδ0Zει με την τ8?νη τ�υ τ� ψωμ0
τ�υ τ�ν γ8μιZε τρ�μ�. Η γυνα0κα τ�υ 8�λεπε π�σ� ανα-
στατων�ταν �π�τε γιν�ταν κ�υ�8ντα γι’ αυτ� τ� θ8μα κι
8τσι π�τ8 δεν τ�ν π0εZε. Τ� απ�τ8λεσμα Rταν �τι εκε0ν�ς
καθ�ταν σπ0τι και Z�4σε σαν λ�ρδ�ς, εν# η γυνα0κα τ�υ
δ�4λευε �λ�8να και πι� σκληρD.

Για να καταλD�ετε π�σ� ψε4τικ� Rταν �λ� αυτ� τ�
σκηνικ�, τ� μ�ν� π�υ πρ8πει να σας πω ε0ναι πως �ταν η
γυνα0κα αρρ#στησε και δεν μπ�ρ�4σε να δ�υλ8ψει, � D-
ντρας της αν8λα�ε με μεγDλη Dνεση �λες τις ευθ4νες, #-
σπ�υ η κυρ0α Λ�4�τ�ν να γ0νει καλD. Aπ� τη στιγμR π�υ
GανDρ?ισε τις δραστηρι�τητ8ς της, εκε0ν�ς παρ�υσ0ασε
πDλι κρ0σεις Dγ?�υς, μ8?ρι π�υ η γυνα0κα τ�υ αναγκD-
στηκε να επωμιστε0 πDλι τα πDντα.
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ΔEN EIMAΣTE ΣYNEΠEIΣ ΩΣ ΠPOΣ TOYΣ ΦOBOYΣ MAΣ

Sνα απ� τα πι� αGι�σημε0ωτα ?αρακτηριστικD της συ-
μπερι��ρDς μας απ8ναντι στ� ���� ε0ναι πως ε0μαστε αρ-
κετD επιλεκτικ�0 στ� τι ����μαστε. ΚDπ�ι�ι απ� μας ��-
��4νται μRπως τ�υς επιτεθ�4ν διαρρRκτες τη ν4?τα, αλ-
λD δεν ����4νται να πηδRG�υν απ� 8να αερ�πλDν�. Sνα
κλασικ� παρDδειγμα απ�τελε0 � ΜDιλς ΣτDντις, � Aμερι-
καν�ς σκαπαν8ας π�υ δεν ����ταν τις σκληρ8ς συνθRκες
στα σ4ν�ρα R τις μD?ες με τ�υς ΙνδιDν�υς, αλλD 8τρεμε
μRπως τ�ν απ�ρρ0ψει η Πρισ0λα ΜDλενς.

Μια ακ�μα καλ4τερη απ�δειGη για τ� π�σ� ασυνε-
πε0ς και επιλεκτικ�0 ε0μαστε σ’ �,τι α��ρD στ�υς ����υς
μας ε0ναι η περ0πτωση της Σ0ρλεϋ. Πρ�κειται για 8να ι-
σ�ρρ�πημ8ν� απ� κDθε Dπ�ψη Dτ�μ�. Ωστ�σ�, τρ8μει
στην πρ��πτικR να �δηγε0 τ� αυτ�κ0νητ� της �ταν ε0?ε κα-
κ�καιρ0α. Sνα �ρDδυ ε0?ε δει 8να Dσ?ημ� ατ4?ημα και
απ� τ�τε ���Dται να �δηγε0 τις ν4?τες. 

Kι �μως, αυτR η γυνα0κα ε0ναι αστυν�μικ�ς και τα �γD-
Zει π8ρα με διD��ρ�υς επικ0νδυν�υς τ4π�υς. Την 8?�υν
πυρ���λRσει, την 8?�υν κακ�μετα?ειριστε0, την 8?�υν α-
πειλRσει και �λα αυτD τα αντιμετ#πισε Rρεμα. KDπ�τε,
μDλιστα, 8νας νεαρ�ς την π8ταGε πDνω σ’ 8ναν τ�0?� και
την απε0λησε μ’ 8να μα?α0ρι. Τ� επεισ�δι� αυτ� καθ�-
λ�υ δεν την τDραGε.

]λ�ι μας γνωρ0Z�υμε αντι�ατικD παραδε0γ-
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ματα σ?ετικD με τ�υς ����υς. Τ� αν8κδ�τ� για την ταυ-
ρ�μD?� π�υ ����ταν τα π�ντ0κια δεν ε0ναι τ�σ� ασυνR-
θιστ� �σ� ακ�4γεται. Απ�τελε0, μαZ0 με Dλλα, 8να δε0γμα
για τ� π#ς εκμεταλλευ�μαστε τ�υς ����υς μας και δη-
λ#νει �τι δεν ε0ναι �ι καταστDσεις π�υ μας κDν�υν να ��-
��μαστε, αλλD � τρ�π�ς π�υ τις αντιμετωπ0Z�υμε. Ε0ναι
δ4σκ�λ� να θεωρRσ�υμε �τι ε0μαστε υγιε0ς και ισ�ρρ�πη-
μ8ν�ι, �ταν ε0μαστε τ�σ� ασυνεπε0ς σ?ετικD με τα πρDγ-
ματα π�υ ����μαστε.

OI ΦOBOI EXOYN THN TAΣH NA EJAΠΛΩNONTAI

Sνας απ� τ�υς κ4ρι�υς λ�γ�υς για τ�υς �π�0�υς πιστε4ω
�τι � ����ς ε0ναι αρρωστημ8ν� συνα0σθημα ε0ναι πως �-
ταν αναπτ4σσετε 8να ����, σ4ντ�μα θα αναπτ4Gετε και
μερικ�4ς ακ�μα. Κι αν δεν τ�υς αντιμετωπ0σετε, θα γεν-
νRσ�υν κι Dλλ�υς ����υς, #σπ�υ �τDνει κανε0ς στ� ση-
με0� να παραλ4ει εντελ#ς. Π�τ8 δεν θα Gε?Dσω την περ0-
πτωση μιας γυνα0κας π�υ ε0?ε μαν0α να πλ8νει τα ?8ρια
της. Sτρεμε μRπως κ�λλRσει κDπ�ι� μικρ��ι�, �ταν 8πια-
νε τα συνηθισμ8να αντικε0μενα τ�υ σπιτι�4 της. Αντ0 να
τα αγγ0Zει σκ�πιμα για να δι#Gει τ� ���� της, παραδ�θη-

κε σ’ αυτ�ν κι Dρ?ισε να αγγ0Zει �λ� και λιγ�τερα πρDγ-
ματα. ΤελικD, �ρ8θηκε στ� κρε�Dτι της, με τα ?8ρια

ψηλD, να κλα0ει γ�ερD επειδR Rταν καταδικα-
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σμ8νη να με0νει εκε0, μια π�υ δεν μπ�ρ�4σε να κινηθε0
παρD μ�ν� αν DγγιZε κDτι.

H περ0πτωση μιας Dλλης πελDτισσDς μ�υ δε0?νει την
τDση των ���ων να εGαπλ#ν�νται. Κι εκε0νη ����ταν να
αγγ0Gει πρDγματα, αλλD ειδικD τα ρ�4?α της α��4 ε0?ε
καπν0σει. Αν πRγαινε στ� δωμDτι� της, Dν�ιγε την ντ�υ-
λDπα, DγγιZε κDπ�ι� απ� τα ��ρ8ματD της κι 8πειτα της
περν�4σε απ� τ� μυαλ� η σκ8ψη �τι δεν ε0?ε πλ4νει τα
?8ρια της για να δι#Gει τ�ν καπν� τ�υ τελευτα0�υ τσιγD-
ρ�υ π�υ ε0?ε καπν0σει, 8στελνε τ� ρ�4?� κατευθε0αν στ�
καθαριστRρι�. Sπλενε 8πειτα τ� π�μ�λ� της ντ�υλDπας
με σαπ�4νι και νερ� κι 4στερα 8τρι�ε την π�ρτα τ�υ δω-
ματ0�υ κι �π�ι�δRπ�τε μ8ρ�ς τ�υ τ�0?�υ ε0?ε αγγ0Gει, κα-
θ#ς πRγαινε στην ντ�υλDπα.

Ακ�μα και �ταν ερ?�ταν στ� γρα�ε0� μ�υ για να τη
��ηθRσω να απαλλαγε0 απ� τ�υς ����υς της, ταραZ�ταν
α�Dνταστα στην πρ��πτικR να �τDσει σ’ 8να �ανDρι π�υ
θα γιν�ταν π�ρτ�καλ0. Sτρεμε στη σκ8ψη �τι θα 8πρεπε
να απ��ασ0σει αν θα περν�4σε R θα σταματ�4σε. Αν στα-
ματ�4σε, κDπ�ι�ς απ� π0σω της μπ�ρε0 να της κ�ρναρε
θυμωμ8να για να την παρ�τρ4νει να περDσει τ� �ανDρι.
[, αν περν�4σε, 0σως τ� �ανDρι γιν�ταν κ�κκιν� στα μι-
σD της διαστα4ρωσης. Ε0?ε τ�σ� μεγDλ� πρ��λημα, #στε
π�λλ8ς ��ρ8ς δυσκ�λευ�ταν να �γει απ� τ� σπ0τι για
να κDνει τις δ�υλει8ς της στην π�λη.
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OI KAPΠOI TOY ΦOBOY

Κατωτερ�τητα

Π�λ4 συ?νD δεν γ0νεται αντιληπτ� πως �ι ���ισμ8ν�ι Dν-
θρωπ�ι 8?�υν την τDση να θεωρ�4ν τ�υς εαυτ�4ς τ�υς
κατ#τερ�υς. Τ� κ�μπλεG κατωτερ�τητας πDει ?8ρι ?8ρι με
τ� ���� για τ�υς ανθρ#π�υς. Συνεπ#ς, αν α�Rνετε τ�υς
Dλλ�υς να σας καταπι8Z�υν και να σας διατDZ�υν, θα ?D-
σετε την αυτ�πεπ�0θησR σας και θα νι#θετε αν0σ?υρ�ι να
υπερασπιστε0τε τα δικαι#ματD σας. ]ταν αισθDνεσθε α-
νDGι�ι, θα ���Dστε να αντιμετωπ0σετε μ�ν�ι σας τη ZωR.
Θα ?ρειDZεστε τη στRριGη και την καθ�δRγηση εν�ς πι�
δυνατ�4 ατ�μ�υ π�υ πDντα θα σας λ8ει τι να κDνετε. Αυτ�
ισ?4ει ιδια0τερα για τη γυνα0κα π�υ ���Dται τ�ν Dντρα
της. Ν�μ0Zει πως εκε0ν�ς θα της �Dλει τις �ων8ς και δεν θα
της κDνει 8ρωτα R θα την τιμωρRσει με κDπ�ι�ν τρ�π�\ 8-
τσι γ0νεται υπDκ�υη και παθητικR κι α�Rνει τ� σ4ντρ���
της να τη διατDZει με τ�ν πι� επα0σ?υντ� τρ�π�, #σπ�υ να
γ0νει δειλR σαν π�ντ0κι και να πDθει κατDθλιψη, R μ8?ρι να
�τDσει � κ�μπ�ς στ� ?τ8νι και να πDρει διαZ4γι�.

Ντρ�παλ�τητα

ΜαZ0 με τ� α0σθημα κατωτερ�τητας, μια Dλλη συ-
ν8πεια τ�υ ����υ ε0ναι η ντρ�παλ�τητα. Oι ντρ�-
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παλ�0 Dνθρωπ�ι ����4νται να διεκδικRσ�υν τα δικαι#-
ματD τ�υς, πιστε4�υν πως δεν ε0ναι τ�σ� καλ�0 �σ� �ι Dλ-
λ�ι και τρ8μ�υν την απ�ρριψη σε τ8τ�ι� �αθμ�, #στε δεν
μπ�ρ�4ν �4τε να κ�ιτDG�υν τ�υς Dλλ�υς στα μDτια. Sνας
νεαρ�ς πελDτης μ�υ �0ωνε τ8τ�ια κακ�μετα?ε0ριση απ� τ�
σπ0τι τ�υ και ε0?ε μDθει να μισε0 τ�σ� τ�ν εαυτ� τ�υ, #στε,
�ταν περ0μενε στη στDση, απ8στρε�ε πDντα τ� πρ�σωπ�
τ�υ �ταν τ� λεω��ρε0� 8στρι�ε στη γων0α, δ0ν�ντας 8τσι
σRμα στ�ν �δηγ� να πρ�?ωρRσει ?ωρ0ς να σταματRσει. Κι
αν κατD�ερνε να μπει, δεν τ�λμ�4σε να κ�ιτDGει τα πρ�-
σωπα των συνεπι�ατ#ν τ�υ, τ�σ� ντρ�παλ�ς Rταν.

/γ��ς

Μια Dλλη συν8πεια τ�υ ����υ ε0ναι η ανDπτυGη τ�υ Dγ-
?�υς. Απ� τη στιγμR π�υ ���Dστε κDπ�ια πρDγματα, α-
ναπτ4σσετε περισσ�τερ�υς ����υς. Πρ�κειται για πραγ-
ματικ� ψυ?�λ�γικ� καρκ0ν�, π�υ GεκινDει απ� 8να σημε0�
κι ε4κ�λα εGαπλ#νεται και αλλ�4. Mπ�ρε0 ακ�μα να επε-
κταθε0 σε ����υς των �π�0ων δεν G8ρετε καν την αιτ0α.
Αυτ� ε0ναι τ� Gεκ0νημα μιας αγ?#δ�υς αντ0δρασης.

Μια νεαρR κ�π8λα 8παθε μια μ�λυνση στ� ?8ρι της κι
� γιατρ�ς τRς ε0πε �τι 0σως ε0ναι εGDνθημα π�υ πρ�κλR-
θηκε ε0τε απ� νε4ρα ε0τε απ� σ4�ιλη. Εκε0νη RGερε πως
Rταν παρθ8να, παρ’ �λα αυτD Dρ?ισε να αναρωτι8ται
αν ε0?ε κDνει σεG ?ωρ0ς να τ� καταλD�ει.
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ΑυτR η σ4γ?υση κι η αμ�ι��λ0α για τα πλ8�ν αυτ�-
ν�ητα πρDγματα R συμπερι��ρ8ς περιγρD��νται ε4στ�-
?α στην περ0πτωση της TZ�υν. Ε0?ε πDει με τ�ν Dντρα της
σ’ 8να πDρτι και, υπ� την επRρεια τ�υ αλκ��λ, εκε0ν�ς την
τσ0μπησε στα �π0σθια κι 8κανε μερικ8ς Dκ�μψες παρατη-
ρRσεις μπρ�στD σ’ �λη την παρ8α. H TZ�υν τ�υ εG8�ρα-
σε αμ8σως την αγανDκτησR της παρ�υσ0α των καλεσμ8-
νων κι 8πειτα μπRκε στ� αμDGι της και γ4ρισε στ� σπ0τι.
Aπ� κει μ�υ τηλε�#νησε για να ρωτRσει αν ε0?ε �ερθε0
συνετD. Τη �ε�α0ωσα πως η συμπερι��ρD της Rταν απ�-
λυτα λ�γικR κι η Dμεση αντ0δρασR της πιθαν�τατα απ�-
τελ�4σε εγγ4ηση πως δεν θα αντιμετ#πιZε GανD τ8τ�ι�υ
ε0δ�υς απρ8πεια. Τ� γεγ�ν�ς �μως �τι ε0?ε ανDγκη επιδ�-
κιμασ0ας για την τ�σ� �υσι�λ�γικR αντ0δρασR της δε0-
?νει π�σ� επι�υλακτικ� ε0ναι τ� ���ισμ8ν� Dτ�μ� ακ�μα
και για τις πι� αυτ�ν�ητες απ��Dσεις.

Εν���ς

Sνας αρκετD συνηθισμ8ν�ς σ4ντρ���ς τ�υ ����υ ε0ναι �ι
εν�?8ς. Αν ε0στε συνRθως τ�σ� νευρωσικ�0 #στε να ��-
�Dστε π�λ4, ε0στε επ0σης αρκετD νευρωσικ�0 #στε να νι#-
θετε εν�?8ς. Η κυρ0α Νας, για παρDδειγμα, Rθελε να μετα-

κ�μ0σει σ’ 8να �την�τερ� διαμ8ρισμα μετD τ� διαZ4γι�
της κι 8τσι δεν μπ�ρ�4σε να πDρει μαZ0 της τ� πιDν�

τ�υ γι�υ της. O γι�ς της �μως θρην�4σε και γκρ0-
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νιαZε τ�σ� π�λ4 στην πρ��πτικR να ?Dσει τ� αγαπημ8ν�
τ�υ �ργαν�, #στε εκε0νη Dρ?ισε να νι#θει εν�?8ς π�υ τ�υ
αρνι�ταν κDτι τ�σ� σημαντικ� γι’ αυτ�ν. Θα μπ�ρ�4σε να
π�υλRσει τ� πιDν� (τ� �π�0� δεν ε0?ε εG��ληθε0 ακ�μα) και
να 8?ει 8τσι μια �ικ�ν�μικR ��Rθεια. Ωστ�σ�, παρ8μεινε
στ� παλι� της διαμ8ρισμα, συν8?ισε να τ� πληρ#νει, παρ�-
λ� π�υ με δυσκ�λ0α τα 8�γαZε π8ρα, και πλRρωνε και τις
δ�σεις τ�υ πιDν�υ π�υ � γι�ς της σ0γ�υρα δεν ?ρειαZ�ταν.
Oι �ικ�ν�μικ8ς της υπ�?ρε#σεις την κατ8�αλαν και σ4ντ�-
μα Dρ?ισε να ���Dται πως θα δημι�υργ�4σε �λ�8να και
περισσ�τερα ?ρ8η. [ταν πDντα �ι εν�?8ς της π�υ την ανD-
γκαZαν να απ�δε?τε0 την κατDσταση και να μην τη �ελτι#-
σει με τ� λ�γικ� τρ�π� π�υ ε0?ε σκε�τε0 στην αρ?R.

Ευτυ?#ς, τ� συνα0σθημα της εν�?Rς μπ�ρε0 να Gεπερα-
στε0 και τ�τε εGα�αν0Zεται κι � ����ς. Η Σ�υ Rταν πDντα
8να μDλλ�ν δειλ� Dτ�μ� κι 8νιωσε ιδια0τερα ���ισμ8νη �-
σ� ��ιτ�4σε στη σ?�λR γραμματ8ων. Δυσκ�λευ�ταν να κα-
ταλD�ει τα μαθηματικD, παρD τις επανειλημμ8νες ερωτR-
σεις της. KDπ�ια στιγμR, η καθηγRτρια της ε0πε απελπι-
σμ8νη να μην την GαναρωτRσει τ0π�τα. Στην επ�μενη συ-
νεδρ0α της μαZ0 μ�υ, η Σ�υ αν8�ερε αυτ� τ� επεισ�δι� κι
αναρωτRθηκε π#ς θα κατD�ερνε να γ0νει καλR στα μα-
θηματικD αν δεν μπ�ρ�4σε να εκ�ρDσει τις απ�ρ0ες της
στην καθηγRτρια. Αν8�ερε επ0σης πως αισθαν�ταν η-
λ0θια, εGαιτ0ας της δυσκ�λ0ας π�υ αντιμετ#πιZε σ’ αυ-
τ� τ� μDθημα, κι αμR?ανη επειδR εν�?λ�4σε
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διαρκ#ς την καθηγRτρια. Φ���ταν να επιμε0νει �τι ε0?ε
κDθε δικα0ωμα να ZητRσει να της εGηγRσ�υν τ� μDθημα
�σες ��ρ8ς Rθελε.

Πρ�σπDθησα να ��ηθRσω τη Σ�υ �?ι να υπερνικRσει
τ� ���� της, αλλD να GεπερDσει τις εν�?8ς της. Της τ�νισα
πως δεν υπRρ?ε καν8νας λ�γ�ς να κατηγ�ρε0 τ�ν εαυτ�
της επειδR δεν Rταν καλR στα μαθηματικD, μια π�υ κα-
νε0ς δεν ε0ναι τ8λει�ς κι �λ�ς � κ�σμ�ς σε κDπ�ι�υς τ�με0ς
δεν τα κατα�8ρνει καλD. Π8ρα απ� αυτ�, Rταν υπ�?ρ8ω-
ση της καθηγRτριας να τη μDθει π#ς να λ4νει τις ασκR-
σεις, ακ�μα κι αν ?ρειαZ�ταν να της εGηγRσει τι 0δι� πρDγ-
μα εκατ� ��ρ8ς. Tης πρ�τεινα να πDει στ� σ?�λε0� και
να υπερασπιστε0 τα δικαι#ματD της. Τη �ε�α0ωσα πως R-
ταν π�λ4 λ�γικ� να απαιτε0 μεγαλ4τερη ��Rθεια κι αν
αυτ� 8παιρνε περισσ�τερ� ?ρ�ν� απ’ �σ� Rθελε η καθη-
γRτρια, τ�σ� τ� ?ειρ�τερ�.

Πρ�ς μεγDλη μ�υ 8κπληGη, η Σ�υ ακ�λ�4θησε τις �δη-
γ0ες μ�υ κατD γρDμμα. Την επ�μενη ��ρD π�υ η καθηγR-
τρια την αντιμετ#πισε με ανυπ�μ�νησ0α, η Σ�υ D�ησε κD-
τω τ� μ�λ4�ι της και μπρ�στD σ’ �λη την τDGη απ�λ�γRθη-
κε ευγενικD π�υ Rταν τ�σ� ?αZR στα μαθηματικD. Τ�νισε,
ωστ�σ�, πως η καθηγRτρια δεν ε0?ε καν8να ηθικ� δικα0ω-
μα να αγανακτε0 για τ� γεγ�ν�ς αυτ� κι αν σ’ εκε0νη δεν D-

ρεσε μια ��ρD, στη Σ�υ δεν Dρεσε δ8κα. Απ� τη στιγμR
π�υ πληρων�ταν για να διδDGει, ακ�μα κι αν η Σ�υ

δεν καταλD�αινε 8να σημε0� 4στερα απ� 8Gι εGη-
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γRσεις και ?ρειαZ�ταν και 8�δ�μη και �γδ�η εGRγηση, η
καθηγRτρια Rταν υπ�?ρωμ8νη να τ� δε?τε0. 

Αυτ�4 τ�υ ε0δ�υς η αντιπαρDθεση απ8�ερε εGαιρετι-
κD απ�τελ8σματα, γιατ0 η καθηγRτρια τη σε�Dστηκε πε-
ρισσ�τερ� κι 8κανε κDθε δυνατR πρ�σπDθεια να της μD-
θει μαθηματικD και να της τα εGηγε0 με υπ�μ�νετικ� τρ�-
π�. Η αλλαγR αυτR π�τ8 δεν θα ε0?ε επιτευ?θε0, αν η Σ�υ
δεν ε0?ε GεπερDσει τις εν�?8ς της.

Π�λ4 συ?νD μπερδε4�υμε τη διεκδ0κηση των δικαιω-
μDτων μας με την ε?θρικR συμπερι��ρD. Η ε?θρ�τητα
ε0ναι ανDρμ�στη πρDGη, τ� να διεκδικε0τε τα δικαι#ματD
σας δεν ε0ναι. Συ?νD, πDνω στ� ZRλ� μας να �αν�4με τρυ-
�ερ�0 και συμπ�νετικ�0, τ� παρακDν�υμε τ�σ� π�λ4 #στε
?Dν�υμε κDθε α0σθηση κ�ινRς λ�γικRς και �ερ�μαστε με
δ�υλ�πρ8πεια.

Η κυρ0α Στ8ν�ρ ανακDλυψε μια μ8ρα �τι � Dντρας
της την απατ�4σε με την καλ4τερR της �0λη. Στην αρ?R
η πελDτισσD μ�υ εG�ργ0στηκε, αλλD 8πειτα Dρ?ισε να αι-
σθDνεται εν�?8ς π�υ θ4μωσε. Αντ0 να πει στη �0λη της να
πDει στ� διD�λ� και πως η �ιλ0α τ�υς τ8λειωσε, η κυρ0α
Στ8ν�ρ επιστρDτευσε τη γ�ητε0α της, πρ�σπDθησε να �ερ-
θε0 με ?ριστιανικR αγDπη και GD�νιασε τελε0ως τη γυνα0-
κα με �ιλικ8ς ?ειρ�ν�μ0ες. Πρ�ς μεγDλη της 8κπληGη, η
�0λη της δεν δι8λυσε τ� δεσμ� της με τ�ν κ4ρι� Στ8ν�ρ,
τ� αντ0θετ� μDλιστα. ]ταν πια τ� κατDλα�ε η κυρ0α
Στ8ν�ρ, η υπ�μ�νR της εGαντλRθηκε. Sδωσε τε-
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λεσ0γρα�� στ�ν Dντρα της κι αρνRθηκε να 8?ει �π�ιαδR-
π�τε Dλλη σ?8ση με τη �0λη της. Ε0?ε GεπερDσει τ� ����
της να υπερασπ0Zεται τ�ν εαυτ� της και να διεκδικε0 τα
δικαι#ματD της ?ωρ0ς να νι#θει εν�?8ς επειδR 0σως ?ρει-
αZ�ταν να γ0νει επιθετικR και πι� απ��ασιστικR.

Ψυ�αναγκαστικ�ς παρ�ρμ�σεις

Τα Dτ�μα π�υ ����4νται αναπτ4σσ�υν επ0σης συ?νD ψυ-
?αναγκαστικ8ς παρ�ρμRσεις. Μια ψυ?αναγκαστικR πα-
ρ�ρμηση ε0ναι μια πρDGη π�υ 8να Dτ�μ� αισθDνεται πως
πρ8πει να εκτελ8σει, αλλι#ς θα νι#σει ανυπ���ρη νευρι-
κ�τητα. Oρισμ8νες ��ρ8ς αυτ8ς �ι πρDGεις ε0ναι λ�γικ8ς,
μα π�λ4 συ?νD �α0ν�νται γελ�0ες, �πως �ταν κDπ�ι�ς πα-
λε4ει για κDτι π�υ δεν 8?ει ιδια0τερη σημασ0α σαν να πρ�-
κειται για ZRτημα ZωRς και θανDτ�υ.

Στην περ0πτωση των εν�?#ν και τ�υ ����υ, συνRθως
?ρειDZεται να εGαλε0ψ�υμε πρ#τα τις εν�?8ς, για να εGα-
�ανιστε0 8πειτα κι � ����ς. ]ταν �μως πρ�κειται για ψυ-
?αναγκαστικR παρ�ρμηση, ε0ναι σημαντικ� να αντιμετω-
π0σ�υμε πρ#τα τ� ����\ και τ�τε συνRθως ?Dνεται κι η
ψυ?αναγκαστικR παρ�ρμηση.

O ΤZ8ρυ Rταν επιμελητRς σ’ 8να σ?�λε0� κι Dρ?ισε να
αναπτ4σσει μια απ� τις πι� σ?�λαστικ8ς συμπερι��ρ8ς

π�υ 8?ω δει στη ZωR μ�υ. ΥπRρ?αν ��ρ8ς π�υ αργ�4-
σε να πDει στα μαθRματD τ�υ, γιατ0 περν�4σε
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π�λλR #ρα μπρ�στD στ�ν καθρ8�τη, #σπ�υ να �ε�αιωθε0
�τι ε0?ε �Dλει τ8λεια τη γρα�Dτα τ�υ. Αν ανακDλυπτε κD-
π�ι� λεκ8 στ� παντελ�νι τ�υ πηγα0ν�ντας στ� σ?�λε0�, γ4-
ριZε στ� σπ0τι και ��ρ�4σε Dλλ� παντελ�νι. Δεν ε0?ε καμιD
σημασ0α τ� γεγ�ν�ς �τι 0σως καθυστερ�4σε σε κDπ�ι� ρα-
ντε��4 R στ� μDθημα. Η σκ8ψη �τι δεν θα Rταν τ8λεια ντυ-
μ8ν�ς τ�ν τρ�μαZε τ�σ� π�λ4, #στε απ8κτησε 8να γελ�0�
ψυ?αναγκασμ� για την εμ�DνισR τ�υ. Τ� 0δι� 0σ?υε και
για τ�ν τρ�π� με τ�ν �π�0� 8γρα�ε R διD�αZε. Αν ν�μιZε �-
τι ε0?ε δια�Dσει μεγαλ��ωνα μια πρ�ταση με λDθ�ς τρ�π�,
δεν ε0?ε κDνει πα4ση σ’ 8να κ�μμα, δεν ε0?ε αλλDGει τ�ν τ�-
ν� της �ωνRς τ�υ στ� ερωτηματικ�, τη διD�αZε GανD, λες
κι 8κανε πρ��α πDνω σε σκηνR θεDτρ�υ. ]ταν 8γρα�ε μια
πρ�ταση και δεν Rταν σ0γ�υρ�ς για τα σημε0α στ0Gης, δεν
μπ�ρ�4σε να πρ�?ωρRσει αν δεν �ε�αιων�ταν πως τα ση-
με0α στ0Gης Rταν απ�λ4τως σωστD.

Με τ�ν 0δι� ψυ?αναγκαστικ� τρ�π� αντιμετ#πιZε τ�
π�δRλατ� τ�υ. Αν 8�λεπε καμιD γρατσ�υνιD στ� σκελετ�,
τ�ν 8�α�ε αμ8σως και τ�ν περν�4σε με �ερν0κι. Πρ�σε?ε
τ�σ� τ� π�δRλατ� τ�υ, #στε τ� κα�αλ�4σε μ�ν� πDνω στα
πεZ�δρ�μια, �ταν δεν ε0?ε κ0νηση, και π�τ8 δεν δι8σ?ιZε μ’
αυτ� τ� δDσ�ς, για να μην τ� ?τυπRσει π�υθενD.

Σ’ αυτR την περ0πτωση ανακDλυψα �τι � ΤZ8ρυ ε0?ε
τ�σ� κακR γν#μη για τ�ν εαυτ� τ�υ, #στε μπ�ρ�4σε να
αισθανθε0 απ�δεκτ�ς μ�νD?α αν �λα πDνω τ�υ Rταν
τ8λεια. Τ�τε μ�ν� θα Rταν υπερDνω κριτικRς. Τ�
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πρ��λημα μ’ αυτR την Dπ�ψη Rταν �τι π0στευε πως �λα �-
σα ε0?ε κι �λα �σα 8κανε απ�τελ�4σαν πρ���λ8ς τ�υ εαυ-
τ�4 τ�υ. Ν�μιZε �τι 8να γρατσ�υνισμ8ν� π�δRλατ� σRμαι-
νε πως Rταν κακ�ς Dνθρωπ�ς, μια στρα�R γρα�Dτα �τι R-
ταν ανεπαρκRς. ]ταν κατD�ερα να δε0Gω στ�ν ΤZ8ρυ πως
ε0?ε κDθε δικα0ωμα να δια?ωρ0Zει τα πρDγματα π�υ ε0?αν
σ?8ση μ’ αυτ�ν –ακ�μα και τις πι� πρ�σωπικ8ς πλευρ8ς τ�υ
?αρακτRρα τ�υ– απ� τ�ν 0δι� τ�υ τ�ν εαυτ�, Dρ?ισε να αλ-
λDZει. Δεν ����ταν πια να κDνει λDθη, μια π�υ τα λDθη
δεν αντανακλ�4σαν πDνω τ�υ. Πριν απ� τη θεραπε0α ν�-
μιZε �τι τ� �π�ι�δRπ�τε λDθ�ς 8μ�ιαZε μ’ 8ναν καθρ8�τη
π�υ 8δει?νε π�σ� κακ�ς Rταν και πως αν α�ι8ρωνε ?ρ�ν�
στη δι�ρθωση �λων των λαθ#ν τ�υ, θα καθDριZε τ�ν κα-
θρ8�τη και δεν θα υπRρ?αν Dσ?ημες απεικ�ν0σεις.

Ευτυ?#ς, � ΤZ8ρυ 8μαθε κDπ�ια στιγμR να μην κρ0νει
τ�ν εαυτ� τ�υ απ� τη συμπερι��ρD τ�υ, τ� π�δRλατ� τ�υ
R τα σημε0α στ0Gης σε κDπ�ια πρ�ταση. ΚατD�ερε να μπ�-
ρε0 να πηγα0νει παντ�4 με τ� π�δRλατ� τ�υ και να γρD-
�ει τις εργασ0ες τ�υ ?ωρ0ς να περνDει �λ� τ� �ρDδυ λε-
πτ�λ�γ#ντας μερικ8ς πρ�τDσεις.

Oμ��υλ��ιλ�α

ΣπDνια αντιλαμ�αν�μαστε π�σ� συ?νD η �μ��υλ�-
�ιλ0α συνδ8εται στενD με τ� ����. Αυτ� δεν σημα0νει

πως �λ�ι �σ�ι ε0ναι �μ��υλ��ιλ�ι ����4νται
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να ε0ναι ετερ��υλ��ιλ�ι, μα σε π�λλ8ς περιπτ#σεις ισ?4ει
κι αυτ�. Απ� την εμπειρ0α μ�υ, 8?ω διαπιστ#σει �τι η κλ0-
ση κDπ�ιων ατ�μων πρ�ς την �μ��υλ��ιλ0α ��ε0λεται
στ� εGRς: τ� παιδ0 δεν 8?ει 8να καλ� μ�ντ8λ� π�υ να μπ�-
ρε0 να αντιγρDψει για να αναπτ4Gει τ� δικ� τ�υ σεG�υαλι-
κ� ρ�λ�. Sνα αγ�ρι, για παρDδειγμα, μπ�ρε0 να 8?ει 8-
ναν πατ8ρα π�υ π0νει, ε0ναι γυναικDς και δεν ενδια�8ρε-
ται ιδια0τερα για τ� παιδ0 τ�υ. O γι�ς λ�ιπ�ν μπ�ρε0 να
κ�ιτDZει τ�ν πατ8ρα τ�υ και να λ8ει απ� μ8σα τ�υ: «Δεν
θ8λω να γ0νω σαν εσ8να. Με απ�γ�ητε4εις, η συμπερι��-
ρD σ�υ ε0ναι απα0σια κι αν τ� να ε0μαι Dντρας σημα0νει
να π0νω και να απατDω τις γυνα0κες, τ�τε �?ι, ευ?αρι-
στ#». Κι αν τ� αγ�ρι ε0ναι απ� την αρ?R κDπως αδ4να-
μ�, τ�τε ε0ναι ακ�μα πι� ε4κ�λ� να απ�ρρ0ψει τ�ν ανδρι-
σμ� τ�υ. Αν 8?ει κDπ�ι�ν αδελ�� R γε0τ�να π�υ κι αυτ�0
δεν απ�τελ�4ν καλ� παρDδειγμα ως Dντρες, επειδR τ� μ�-
ν� π�υ κDν�υν ε0ναι να ασ?�λ�4νται με αυτ�κ0νητα R να
�8ρ�νται με σκληρ�τητα στα Z#α, τ�τε και πDλι τ� παιδ0
ενδε?�μ8νως να πει: «]?ι, ευ?αριστ#».

ΣυνRθως, εκτ�ς απ� αυτR την κατDσταση, υπDρ?�υν κι
Dλλ�ι παρDγ�ντες π�υ αμαυρ#ν�υν την εικ�να π�υ 8?ει 8-
να αγ�ρι για τ�ν εαυτ� τ�υ ως αρσενικ�. Για παρDδειγμα,
0σως η μητ8ρα τ�υ να τ�υ υπενθυμ0Zει διαρκ#ς �τι ε0ναι
θηλυπρεπRς, �τι π�τ8 τ�υ δεν θα γ0νει Dντρας σαν τ�ν
πατ8ρα R τ�ν αδελ�� τ�υ και πως μια μ8ρα θα κατα-
λRGει να ?�ρε4ει στα θ8ατρα R να γρD�ει π�0ηση.
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Κι 8τσι τ� αγ�ρι δ8?εται μια πλ4ση εγκε�Dλ�υ, μ8?ρι να πι-
στ8ψει �τι � αντρικ�ς ρ�λ�ς �ρ0σκεται εντελ#ς 8Gω απ� τις
δυνατ�τητ8ς τ�υ. Oι Dντρες στη ZωR τ�υ τ�ν πε0θ�υν πως,
για να ε0ναι Dντρας, πρ8πει να κDνει συγκεκριμ8να πρDγ-
ματα, τα �π�0α δεν τ�υ τα επιτρ8πει η συνε0δησR τ�υ. Mε-
γαλ#νει G8ρ�ντας πως, ε0ναι Dντρας σωματικD αλλD �?ι
συναισθηματικD. Νι#θει κατ#τερ�ς απ8ναντι σε �λ�υς τ�υς
Dλλ�υς Dντρες. Ε0ναι 8να α0σθημα ανυπ���ρ�. ΚατD �D-
θ�ς θα Rθελε να ε0ναι αρρενωπ�ς και να GεπερDσει τ� α0-
σθημα κατωτερ�τητας π�υ πDντα ε0?ε. Π#ς μπ�ρε0 να τα
κατα�8ρει; Ας υπ�θ8σ�υμε πως σε νεαρR ηλικ0α ε0?ε 8να
δεσμ� και δεν τα πRγε καλD. ^σως την πρ#τη ��ρD π�υ
�0λησε μια κ�π8λα R π�υ επι?ε0ρησε να κDνει 8ρωτα μαZ0
της, πληγ#θηκε � εγωισμ�ς τ�υ και επαληθε4τηκαν �λ�ι
τ�υ �ι ����ι για την ανεπDρκειD τ�υ. Ως απ�τ8λεσμα, ��-
�Dται να συνDψει στεν8ς σ?8σεις με γυνα0κες.

ΚDπ�ι�ς νεαρ�ς δεν ε0?ε επιτυ?ε0ς σεG�υαλικ8ς σ?8-
σεις με τη �0λη τ�υ και τ� 0δι� συν8�η κι �ταν πRγε με μια
π�ρνη. aστερα απ� αυτ� απ��Dσισε να παρατRσει τις γυ-
να0κες και να γ0νει �μ��υλ��ιλ�ς.

Για να Gεπεραστε0 τ� πρ��λημα, ε0ναι σημαντικ� πρ#-
τα απ’ �λα να τ�ν0σ�υμε στ�ν �μ��υλ��ιλ� πως εGακ�-
λ�υθε0 να 8?ει αG0α ακ�μα κι αν διαλ8Gει να παραμε0νει �-

μ��υλ��ιλ�ς. Θα πρ8πει να μDθει πως �ι σεG�υαλικ�0
ρ�λ�ι π�υ μας επι�Dλλει η κ�υλτ�4ρα μας δεν επηρε-

DZ�υν την αG0α τ�υ ως ατ�μ�υ και πως η απ�τυ-
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?0α στις σεG�υαλικ8ς εμπειρ0ες δεν ε0ναι τ� ?ειρ�τερ� π�υ
μπ�ρε0 να συμ�ε0. Αν θ8λει να παρατRσει την �μ��υλ��ι-
λ0α και να δ�κιμDσει να αγαπRσει πDλι τις γυνα0κες, ενδ8-
?εται να απ�τ4?ει για μια ακ�μα ��ρD. Μα και �ι ετερ�-
�υλ��ιλ�ι Dντρες απ�τυγ?Dν�υν επ0σης κDπ�ια στιγμR
στη ZωR τ�υς. Γιατ0 λ�ιπ�ν να ���Dται; Αν 8�γαινε με πε-
ρισσ�τερες γυνα0κες (ακ�μα κι αν δεν τις ικαν�π�ι�4σε σε-
G�υαλικD), θα μπ�ρ�4σε να ω�εληθε0 απ� τις απ�τυ?0ες,
για τις �π�0ες δεν θα κατηγ�ρ�4σε τ�ν εαυτ� τ�υ. Θα μπ�-
ρ�4σε να εGετDσει τα πρDγματα, να ανακαλ4ψει π#ς πρ�-
καλε0 8νταση κι ανησυ?0α στ�ν εαυτ� τ�υ κι 0σως την επ�-
μενη ��ρD να τα κατα�8ρει καλ4τερα. Αν 8κανε αυτ� α-
ντ0 να κατηγ�ρε0 τ�ν εαυτ� τ�υ επειδR απ8τυ?ε, 0σως δια-
π0στωνε �τι ε0ναι Dρτι�ς Dντρας, �πως π�λλ�0 �μ��υλ��ι-
λ�ι μπ�ρεσαν να απ�δε0G�υν κDτι τ8τ�ι�.

Τ� πρ��λημα της �μ��υλ��ιλ0ας δεν ε0ναι πια τ�σ�
τρ�μακτικ� �πως κDπ�τε, γιατ0 τ#ρα 8?�υμε διαπιστ#σει
πως κDπ�ια ε0δη �μ��υλ��ιλ0ας �υσιαστικD ε0ναι απ�τ8-
λεσμα τ�υ μ0σ�υς π�υ 8?ει 8νας Dντρας για τις αντρικ8ς α-
δυναμ0ες και τ�υ ����υ πως δεν θα τα κατα�8ρει με τις
γυνα0κες. Για να Gεπεραστ�4ν αυτD τα συναισθRματα, πρ8-
πει να διδDG�υμε τ�ν �μ��υλ��ιλ� �τι, πρ#τ�ν, 8?ει αG0α
ως Dτ�μ� παρD τις αδυναμ0ες τ�υ και, δε4τερ�ν, �τι τ�
να ���Dται τις γυνα0κες και να τις απ��ε4γει δεν ε0ναι
� κατDλληλ�ς τρ�π�ς για να μDθει π#ς να τις αντιμε-
τωπ0Zει με επιτυ?0α. 
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K E Φ A Λ A I O  5

Π$ς να #επερ�σετε τ�υς ����υς σας   

YΠΑΡ<OΥΝ ΚΑΠOΙΕΣ στρατηγικ8ς π�υ μπ�ρε0τε να ?ρη-
σιμ�π�ιRσετε για να GεπερDσετε τ�υς ����υς σας. Αν κD-
π�ια απ� αυτ8ς δεν �8ρει απ�τελ8σματα, δ�κιμDστε Dλλη.
Σε καμ0α περ0πτωση δεν ?ρειDZεται να υπ�κ4ψετε στη δ4-
ναμη τ�υ ����υ, απ� τη στιγμR π�υ, �πλισμ8ν�ι με απ�-
�ασιστικ�τητα και γν#ση, ε0ναι πρακτικD ε�ικτ� να εGα-
λε0ψετε �λ�υς τ�υς ����υς απ� τη ZωR σας. Ωστ�σ�, για
να γ0νετε �σ� τ� δυνατ�ν πι� D����ι, τ� πι� σημαντικ�
απ’ �λα ε0ναι να ε0στε ριψ�κ0νδυν�ι.

ΔIAKINΔYNEΨTE

Αν δεν ε0στε πρ�θυμ�ι να πDρετε κDπ�ια ρ0σκα και να ε-
κτεθε0τε σ’ αυτ� π�υ ���Dστε περισσ�τερ�, ελD?ιστες πι-
θαν�τητες 8?ετε να GεπερDσετε π�τ8 τ� ���� σας. Jεπερ-
νDτε κDπ�ι� ���� επειδR κDνετε αυτ� π�υ ���Dστε κι ε-

πειδR ε0στε πρ�θυμ�ι να αντιμετωπ0σετε τ�υς κινδ4ν�υς
π�υ καραδ�κ�4ν. Δεν 8?ει σημασ0α αν ανε�α0νετε σε

��υνD R υπερασπ0Zεστε τα δικαι#ματD σας στ�
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α�εντικ� σας\ η αρ?R ε0ναι πDντα η 0δια: για να GεπερD-
σετε τ�υς ����υς σας, πρ8πει να διακινδυν8ψετε. Oι Dν-
θρωπ�ι π�υ δεν πα0ρν�υν ρ0σκα Z�4νε σε μια διαρκR κα-
τDσταση Dγ?�υς και ����υ.

Ε0ναι ε4κ�λ� να αντιλη�θε0 κανε0ς τ� ρ0σκ�, �ταν μα-
θα0νει να �δηγε0 αυτ�κ0νητ� R μ�τ�σικλ8τα R να πιλ�τD-
ρει αερ�πλDν�. ΥπDρ?�υν �μως και ���ερD ρ0σκα π�υ
πρ8πει να πDρει κανε0ς �ταν πρ�κειται απλ#ς να αντιμε-
τωπ0σει Dλλ�υς ανθρ#π�υς.

Η κυρ0α Σαμπλ καταπιεZ�ταν ���ερD απ� τ�ν τυραν-
νικ� σ4Zυγ� της �λα τα ?ρ�νια τ�υ γDμ�υ της. ]π�τε ε-
κε0ν�ς Rθελε να γ0νει κDτι στην �ικ�γ8νεια με τ� δικ� τ�υ
τρ�π�, τ� μ�ν� π�υ ε0?ε να κDνει Rταν να �Dλει τις �ων8ς
και να εG�ργιστε0 κι η γυνα0κα τ�υ αμ8σως υπ�?ωρ�4σε.
ΚDπ�ια στιγμR απ�κ�μιZε τ�σ� λ0γες απ�λα4σεις απ� τ�
γDμ� της, #στε Dρ?ισε να μην 8?ει πια καν8να ενδια�8-
ρ�ν για τ� αν θα διαρκ�4σε R �?ι. [ρθε για ψυ?�θερα-
πε0α, για να δει τι θα μπ�ρ�4σε να κDνει για να σ#σει τη
σ?8ση της.

Της ε0πα �τι 8πρεπε να μDθει να υπερασπ0Zεται τα δι-
και#ματD της μπρ�στD στ�ν Dντρα της ακ�μα κι αν εκε0-
ν�ς απειλ�4σε να τη ?τυπRσει. Θα ’πρεπε να πDρει τ� ρ0-
σκ� π�υ απ8�ευγε επ0 ε0κ�σι ?ρ�νια στ� γDμ� της και, ε-
πιτ8λ�υς, να κDνει αυτ� π�υ ����ταν περισσ�τερ�: να
μην υπ�?ωρRσει στις απαιτRσεις τ�υ Dντρα της. Ε0?ε
δικαι#ματα ως Dνθρωπ�ς και ως σ4Zυγ�ς και
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αν δεν τα διεκδικ�4σε, δεν θα τα εGασ�DλιZε π�τ8 της. [-
ταν ριψ�κ0νδυνη δ�υλειD, μα 8πρεπε να μDθει να την κD-
νει, αλλι#ς � γDμ�ς της δεν επρ�κειτ� να καλυτερ8ψει.

Την πρ#τη ��ρD π�υ απ��Dσισε να τ�υ εναντιωθε0
Rταν �ταν � Dντρας της Dρ?ισε να �ρ0Zει 8να απ� τα παι-
διD τ�υς για κDπ�ι� ασRμαντ� λDθ�ς. Στ� παρελθ�ν, η
κυρ0α Σαμπλ πDντα ����ταν να τ�υ πει τι ε0?ε στ� ν�υ
της. Τις ελD?ιστες ��ρ8ς π�υ τ�υ ε0?ε παραπ�νεθε0, αυ-
τ�ς Dρ?ισε να �ωνDZει και να την απειλε0, κDν�ντDς τη
να δειλιDσει. ΑυτR τη ��ρD �μως απ��Dσισε να τ�υ πει
να πDψει να μαλ#νει τ� παιδ0 και να μη δημι�υργε0 θ8μα
για τ� ασRμαντ� λDθ�ς τ�υ. Πρ�τ�4 μιλRσει, 8νιωσε μια
8ντ�νη επιθυμ0α να κρατRσει τ� στ�μα της κλειστ� και να
�γει απ� τ� δωμDτι�. Μα κατDλα�ε �τι θα ’πρεπε να τ�
διακινδυν8ψει, αλλι#ς η κατDσταση θα διαιωνιZ�ταν. Τε-
λικD, τ�υ ε0πε τη γν#μη της κι εκε0ν�ς 8μεινε Dναυδ�ς α-
π� τ� σ�κ. ΓρRγ�ρα �μως συνRλθε κι 8γινε ακ�μα πι� α-
πειλητικ�ς. Της 8δωσε μια σπρωGιD και την πρ�ειδ�π�0η-
σε να μην τ�λμRσει π�τ8 GανD να επ8μ�ει �ταν αυτ�ς α-
πευθυν�ταν στα παιδιD.

Η κυρ0α Σαμπλ 8?ασε τ� θDρρ�ς της. Δεν μ0λησε κι
υπ�?#ρησε. ]ταν την ε0δα την επ�μενη �δ�μDδα, τη δια-
�ε�α0ωσα πως τα ’?ε πDει μια ?αρD ως 8να σημε0�, αλλD

�τι ε0?ε απ��4γει τ� ρ0σκ� να υπερασπιστε0 για δε4τε-
ρη ��ρD τ�ν εαυτ� της. [ταν ριψ�κ0νδυν� να τ�υ

εναντιωθε0 τ�σ� π�λ4, μα 8πρεπε να γ0νει. Την
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παρ�τρυνα να διεκδικRσει τα δικαι#ματD της, �,τι κι αν
8κανε � Dντρας της. Αν γιν�ταν �0αι�ς, θα μπ�ρ�4σε να
καλ8σει την αστυν�μ0α.

Με τ�ν καιρ�, η κυρ0α Σαμπλ Dρ?ισε να πα0ρνει πε-
ρισσ�τερα ρ0σκα και να διεκδικε0 τα δικαι#ματD της με
�λ� και περισσ�τερ�υς τρ�π�υς, παρ�λ� π�υ κDπ�ιες ��-
ρ8ς διαδραματ0στηκαν Dσ?ημες σκην8ς. Μα � Dντρας της
διαισθDνθηκε πως �ι μ8ρες της τρ�μ�κρατ0ας τ�υ Rταν πια
μετρημ8νες και πως, αν Rθελε να τα πDει καλD μαZ0 της,
θα 8πρεπε απλ#ς να υπ�?ωρε0 σε μερικ8ς επιθυμ0ες της.

ΥπDρ?�υν ��ρ8ς π�υ τ� να μην πα0ρν�υμε ρ0σκα 8-
?ει θλι�ερ8ς συν8πειες. ΘυμDμαι την περ0πτωση μιας γυ-
να0κας π�υ Rθελε να υι�θετRσει 8να παιδ0 κι υπ8�αλε τη
σ?ετικR α0τηση. Στ� μεταG4 �μως Dρ?ισε να σκ8�τεται την
πιθαν�τητα να την απ�ρρ0ψ�υν, επειδR η �ικ�γ8νειD της
Rταν �τω?R και τ� δικ� της μ�ρ�ωτικ� επ0πεδ� ?αμηλ�.
Αντ0 να συνε?0σει τη διαδικασ0α ως τη λ�γικR της κατD-
ληGη –ε0τε αυτR Rταν θετικR ε0τε Rταν αρνητικR– ���R-
θηκε πως θα την απ8ρριπταν κι απ��Dσισε �τι δεν θα πρ�-
?ωρ�4σε τελικD με την υπ�θεση της υι�θεσ0ας. Λ0γ� αρ-
γ�τερα 8μαθε απ� την υπε4θυνη της κ�ινωνικRς πρ�ν�ι-
ας �τι η α0τησR της ε0?ε εγκριθε0 και θα μπ�ρ�4σε να υι�-
θετRσει τ� παιδ0, αν δεν ε0?ε αλλDGει γν#μη. Τι θλι�ερ�.
Sτσι �μως δεν συμπερι�ερ�μαστε συ?νD; Και π�σ� α-
ν�ητ� ε0ναι. Αν η πελDτισσD μ�υ τ� ε0?ε διακινδυν8-
ψει κι ε0?ε απ�τ4?ει, δεν θα �ρισκ�ταν σε ?ειρ�-
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τερη μ�0ρα απ’ αυτRν �π�υ κατ8ληGε �ταν αρνRθηκε να
διακινδυν8ψει κι 8τσι δεν 8?ασε τ0π�τα. Αν 8παιρνε τ� ρ0-
σκ�, θα υπRρ?ε πDντα η πιθαν�τητα στ� μ8λλ�ν να κερ-
δ0σει κDτι. Εμ8να μ�υ �α0νεται �τι αυτ� ε0ναι τ� πι� ση-
μαντικ� π�υ πρ8πει να θυμDστε �ταν πα0ρνετε ρ0σκα: τ�
να διακινδυνε4ετε συ?νD σημα0νει �τι μερικ�ς ��ρ�ς θα επι-
τυγ?Dνετε. ]ταν δεν διακινδυνε4ετε π�τ8, σημα0νει �τι σ�ε-
δ�ν π�τ� δεν θα επιτυγ?Dνετε. Π�ια π�ρε0α πρ8πει να ακ�-
λ�υθRσετε; Η μ0α 8?ει π8ντε τ�ις εκατ� πιθαν�τητες επι-
τυ?0ας κι η Dλλη 8να τ�ις εκατ�. ]σ� λ0γες πιθαν�τητες
κι αν 8?ει η πρ#τη, ε0ναι πDντα περισσ�τερες απ� τις πι-
θαν�τητες της δε4τερης.

Τ� πρ#τ� �Rμα λ�ιπ�ν για να GεπερDσετε τ� ���� ε0-
ναι να πDψετε να μεγαλ�π�ιε0τε τις καταστDσεις και να
πε0θετε τ�ν εαυτ� σας �τι θα απ�τελ8σει τερDστι� ρ0σκ�
αν κDνετε την επ�μενη κ0νηση. Αντ0θετα, τ�λμRστε να δια-
κινδυν8ψετε. Η ZωR ε0ναι γεμDτη ρ0σκα κι αν απ��ασ0σε-
τε να απ�τρα�η?τε0τε απ� κDθε πρ�κληση, σας δια�ε�αι#-
νω �τι θα πεθDνετε απ� αν0α. Αν δεν διακινδυν8ψετε π�-
τ8 να �δηγRσετε 8να αυτ�κ0νητ�, θα ?Dσετε μια ���ερR
απ�λαυση. Αν δεν διακινδυν8ψετε να σας απ�ρρ0ψ�υν,
δεν θα �ρε0τε π�τ8 κDπ�ι� σ4ντρ���. Αν δεν διακινδυν8-
ψετε π�τ8 να ZητRσετε δ�υλειD, δεν πρ�κειται να πρ�-

σλη�θε0τε. OτιδRπ�τε, κυρι�λεκτικD, 8?ει αG0α απαιτε0
να διακινδυν8ψ�υμε πως ε0τε θα μας απ�ρρ0ψ�υν ε0-

τε θα πληγωθ�4με. Τι να γ0νει. Ε0ναι τ� τ0μημα
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π�υ πρ8πει �λ�ι να πληρ#σ�υμε και δεν ε0ναι καθ�λ�υ
παρDλ�γ� �4τε τ�σ� �αρ4 �σ� σας �α0νεται.

«EINAI ΠIO ΣHMANTIKO NA KANEIΣ KATI, 

ΠAPA NA TO KANEIΣ KAΛA»

Αυτ� τ� ε0πε � >λμπερτ Sλις και τ� ανα�8ρω επειδR πρ�-
κειται για μια π�λ4 σημαντικR δRλωση. Σημα0νει πως δεν
πρ8πει να περιμ8νετε να ε0ναι τ8λεια η απ�δ�σR σας πρ�-
τ�4 δραστηρι�π�ιηθε0τε. Ε0ναι απ�λ4τως θεμιτ� να μην τα
κατα�8ρετε καλD, γιατ0 ?ρειDZεται καιρ�ς για να απ�κτR-
σετε την επιδεGι�τητα π�υ γυρε4ετε. Ε0ναι κυρι�λεκτικD
αδ4νατ�ν να κDνετε κDτι τ8λεια, R 8στω καλD, την πρ#τη
��ρD π�υ δ�κιμDZετε. Απ� τις εκατ�μμ4ρια περ0πλ�κες
ικαν�τητες π�υ 8?�υμε αναπτ4Gει και τελει�π�ιRσει, δεν
ε0ναι αλRθεια πως στην αρ?R τις εGασκ�4σαμε ?Dλια και
�ελτιωθRκαμε επειδR συνε?0Zαμε να τις εGασκ�4με Dσ?η-
μα, μα �σ� κDναμε εGDσκηση τ�σ� καλ4τερα τα πηγα0-
ναμε;

Παρ’ �λα αυτD, εκατ�μμ4ρια Dνθρωπ�ι αρν�4νται να
δ�κιμDσ�υν μια δραστηρι�τητα μ�ν� και μ�ν� επειδR ν�-
μ0Z�υν πως δεν θα την κDν�υν καλD. Πιστε4�υν πως �,τι
κDν�υν πρ8πει να ε0ναι τ8λει� και πως ε0ναι ανDGι�ι αν
δεν συμπερι�8ρ�νται διαρκ#ς τ8λεια. Τι αν�ησ0α!

Για να δι�ρθ#σετε αυτR την κατDσταση, στα-

Π Ω Σ N A Ξ E Π E P A Σ E T E T O Y Σ Φ O B O Y Σ Σ A Σ

81
6 – Mη ����σαι τ�π�τα

HOK - MH FOBASAI - DD  26-04-10  19:18  ™ÂÏ›‰·81



θε0τε και ρωτRστε τ�ν εαυτ� σας τι ε0ναι αυτ� π�υ ���D-
στε να κDνετε κι 8πειτα δε0τε αν μπ�ρε0τε να πειστε0τε να
τ� κDνετε. Δεν 8?ει σημασ0α π�σ� Dσ?ημα θα τα κατα�8-
ρετε, κDντε τ�! Δεν ε0στε καλ�0 στην αλληλ�γρα�0α; Τ�-
τε γρDψτε περισσ�τερα γρDμματα. Μ�ν� μ’ αυτ� τ�ν
τρ�π� θα �ελτι#σετε τ� γρDψιμ� σας. Φ��Dστε να εμ�α-
νιστε0τε πDνω στη σκηνR και απε?θDνεστε αυτ� τ� ����;
Τ�τε ανε�ε0τε στη σκηνR και �Dλτε τα δυνατD σας. Δε-
?τε0τε να υπ�δυθε0τε μικρ�4ς ρ�λ�υς στην ερασιτε?νικR
θεατρικR λ8σ?η της γειτ�νιDς σας. Δε?τε0τε να δ#σετε �-
μιλ0ες. Στις κ�ινωνικ8ς συγκεντρ#σεις, σηκωθε0τε και θ8-
στε ερωτRσεις στ�ν �μιλητR. ΚDντε αυτ� τ� �π�0� ���D-
στε. Μη ν�ιDZεστε ιδια0τερα αν τ� κDνετε καλD R �?ι. Με
τ�ν καιρ�, �σ� θα �ελτι#νεστε, � ����ς σας θα πρ8πει
λ�γικD να μειωθε0.

Η επιδεGι�τητα σε κDπ�ια τ8?νη πρ�8ρ?εται ως 8να
�αθμ� απ� την εGDσκηση. H πεπ�0θηση �τι η εGDσκηση
τελει�π�ιε0 δεν ε0ναι τελε0ως ακρι�Rς. Πι� ε4στ�?� θα R-
ταν αν λ8γαμε: «Η εGDσκηση κDνει τ� μDστ�ρα». Αυτ� ε0-
ναι τ� σημε0� π�υ πρ8πει να τ�ν0σ�υμε. Αν δεν 8?�υμε γ0-
νει μDστ�ρες σε κDτι, στην πραγματικ�τητα σημα0νει �τι
δεν εGασκηθRκαμε αρκετD. Για να τελει�π�ιRσ�υμε μια
δραστηρι�τητα, πρ8πει: α) να την εGασκRσ�υμε, �) να ε-

GετDσ�υμε την απ�δ�σR μας για να δ�4με τις ελλε0ψεις
μας, γ) να αλλDG�υμε, και δ) να εGασκηθ�4με πDλι.

ΚDπ�ια στιγμR θα �τDσ�υμε σ’ 8να σημε0� �-
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π�υ θα �ελτιων�μαστε διαρκ#ς, λ�γω της κριτικRς μας
πρ�σ8γγισης, και θα εκτελ�4με τη δραστηρι�τητα �λ�8-
να και καλ4τερα.

Αν δεν ακ�λ�υθRσ�υμε αυτR τη συμ��υλR, δημι�υρ-
γ�4με αυτ�μDτως τερDστι�υς ����υς. Για παρDδειγμα,
αν αισθDνεσθε αμR?ανα στα πDρτι επειδR δεν G8ρετε π#ς
να πιDσετε κ�υ�8ντα και συνRθως καταλRγετε να περνD-
τε τη �ραδιD αγν�ημ8ν�ι, α�ιερ#στε περισσ�τερ� ?ρ�ν�
για να αναλ4σετε τι ε0ναι αυτ� π�υ κDνετε κι η �ραδιD γ0-
νεται δυσDρεστη. Αντ0 να επιτρ8ψετε στ�ν εαυτ� σας να
���Dται �λ�8να και περισσ�τερ�, απλ#ς υπενθυμ0στε τ�υ
πως μ�ν� πηγα0ν�ντας σε περισσ�τερα πDρτι, Dσ?ετα α-
π� τ� π�σ� Dσ?ημα αισθDνεσθε αν �ρ0σκεστε με κ�σμ�, θα
ανακαλ4ψετε τ� σωστ� δρ�μ�. ΑργD R γρRγ�ρα θα �τD-
σετε σ’ 8να σημε0� �π�υ θα νι#θετε �λ� και πι� Dνετα να
συναναστρ8�εστε τ�υς Dλλ�υς καλεσμ8ν�υς κι 0σως μD-
θετε και να τ� απ�λαμ�Dνετε. Πρ8πει �μως πρ#τα να πD-
τε σε π�λλD πDρτι – κι ας μην τα κατα�8ρνετε τ�σ� καλD.
Αν κDνετε τ� αντ0θετ�, � ����ς κι �ι αμ�ι��λ0ες σας θα αυ-
Gηθ�4ν κι ενδ8?εται να τα παρατRσετε τελε0ως.

AMΦIΣBHTHΣTE TIΣ ΠAPAΛOΓEΣ ΠEΠOIΘHΣEIΣ ΣAΣ

ΣυνRθως ����μαστε γιατ0 πε0θ�υμε τ�ν εαυτ� μας
να πιστ8ψει �τι επειδR κDτι ε0ναι επικ0νδυν� R
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τρ�μακτικ�, πρ8πει να τ� σκε�τ�μαστε, να εστιαZ�μαστε
σ’ αυτ�, να μας απασ?�λε0 μ8ρα ν4?τα και να ανησυ?�4-
με διαρκ#ς. Αν δεν πιστε4αμε αυτ8ς τις αν�ησ0ες, θα R-
ταν αδ4νατ�ν να ���ηθ�4με. Oι περισσ�τερ�ι Dνθρωπ�ι
συμ�ων�4ν αμ8σως μ’ αυτR τη θεωρ0α, #σπ�υ να �ρεθ�4ν
μπρ�στD σε μια συγκεκριμ8νη δραστηρι�τητα, για την �-
π�0α θα κDν�υν μια εGα0ρεση λ8γ�ντας: «Μα πρ�κειται
για 8να ιδια0τερα σ��αρ� ZRτημα, π�υ θα ’πρεπε να τ�
σκ8�τ�μαι και να ανησυ?# γι’ αυτ�, παρ�λ� π�υ συνR-
θως δεν αντιδρ# 8τσι».

Στην πραγματικ�τητα, δεν υπDρ?�υν εGαιρ8σεις. Δεν
?ρειDZεται να ���Dστε τ0π�τα. Ε0ναι, �υσικD, δ4σκ�λ� να
επιτ4?ετε την πλRρη απ�υσ0α τ�υ ����υ. Μα ε0ναι σ?εδ�ν
σ0γ�υρ� πως μπ�ρε0τε να τα κατα�8ρετε, αν αμ�ισ�ητR-
σετε με πDθ�ς τη νευρωσικR σκ8ψη πως θα ’πρεπε να ��-
��μαστε κDπ�ια πρDγματα επειδR ε0ναι δυσDρεστα, κα-
θ#ς και την αντ0ληψη �τι τα γεγ�ν�τα π�υ συμ�α0ν�υν
γ4ρω μας 8?�υν τη δυνατ�τητα να μας ταρDG�υν. ]ταν
�ι πελDτες μ�υ επιμ8ν�υν �τι δεν ε0ναι νευρωσικ�0 μ�ν�
και μ�ν� επειδR εκ�ρDZ�υν ���� R ανησυ?0α για κDτι
π�υ συμ�α0νει R πρ�κειται να συμ�ε0, τ�υς υπ�δεικν4ω
πως σε κDθε περ0πτωση αγν��4ν εκατ�ντDδες Dλλ�υς ��-
��υς γ4ρω τ�υς π�υ ε0ναι π�λ4 ?ειρ�τερ�ι απ� αυτ�4ς

στ�υς �π�0�υς 8?�υν εστιαστε0. Αν πρ�κειται να ε0ναι
συνεπε0ς ως πρ�ς τ�υς ����υς τ�υς, τ�τε θα πρ8πει

να ανησυ?�4ν μRπως κDπ�ι� αερ�πλDν� π8σει
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πDνω τ�υς R μRπως εκραγε0 κDπ�ια ατ�μικR ��μ�α, μR-
πως δηλητηριαστ�4ν απ� τα αλλαντικD R τ�υς ληστ8ψ�υν
και τ�υς πυρ���λRσ�υν στη μ8ση τ�υ δρ�μ�υ.

Μια τ8τ�ια συZRτηση 8κανα κDπ�τε μ’ 8ναν νεαρ� π�υ
ε0?ε επενδ4σει σε μια επι?ε0ρηση 8να αρκετD μεγDλ� π�-
σ� και, π�λ4 σωστD, ����ταν μRπως τ� ?Dσει. Δεν Rταν
καθ�λ�υ ε4π�ρ�ς. Ε0?ε πDρει σ?εδ�ν �λες τις �ικ�ν�μ0ες
τ�υ απ� την τρDπεZα και τις ε0?ε επενδ4σει μDλλ�ν �ια-
στικD. Δεν Rταν περ0εργ� λ�ιπ�ν π�υ ανησυ?�4σε μ8ρα
ν4?τα. Η ανησυ?0α τ�υ εκδηλων�ταν πια με σωματικD
συμπτ#ματα και πDθαινε κατDθλιψη.

ΚατD�ερα τελικD να τ�υ δε0Gω �τι μπ�ρε0 τ� π�σ� να
?αν�ταν, μα αυτ� δεν Rταν και τ� τ8λ�ς τ�υ κ�σμ�υ. [-
ταν ν8�ς σε ηλικ0α και σε λ0γ� καιρ� θα GανD�γαZε ?ρR-
ματα. Επιπλ8�ν, ε0?ε απ�κ�μ0σει τερDστι� ��ελ�ς απ� αυ-
τ� τ� αν�ητ� εγ?ε0ρημα, επειδR, ως απ�τ8λεσμα της εμπει-
ρ0ας τ�υ, ε0?ε γ0νει π�λ4 πι� σ���ς. Και, τ� πι� σημαντι-
κ�, εGακ�λ�υθ�4σε να 8?ει τη δ�υλειD τ�υ και την υγε0α
τ�υ κι απλ#ς 8?ανε 8να ?ρηματικ� π�σ�, τ� �π�0� θα
μπ�ρ�4σε να συγκεντρ#σει πDλι σε μερικD ?ρ�νια. Παρ’
�λα αυτD, εκε0ν�ς επ8μενε στην ιδ8α �τι αυτ� π�υ τ�υ συ-
ν8�η Rταν �ρι?τ� και θα ’πρεπε να τ� σκ8�τεται και να
ανησυ?ε0 συν8?εια. Για κDπ�ιες �δ�μDδες, η στDση τ�υ
παρ8μεινε 0δια κι απαρDλλα?τη. Τ8λ�ς, τ�ν 8πεισα να
αμ�ισ�ητRσει με πDθ�ς την ιδ8α �τι θα ’πρεπε να τα-
ρDZεται μ�ν� και μ�ν� επειδR τ�υ συν8�αινε κD-
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τι δυσDρεστ�. Μ�ν� �ταν αναγν#ρισε �τι επρ�κειτ� για
νευρωσικR αντ0ληψη, Dρ?ισε να αλλDZει συμπερι��ρD.

Oι Dνθρωπ�ι πDντα επιμ8ν�υν �τι, αν μπ�ρ�4ν να
πρ��λ8ψ�υν τις Dσ?ημες συν8πειες, 8?�υν τ� δικα0ωμα
να αναστατ#ν�νται ���ερD. Τ� ερ#τημα ε0ναι γιατ0; Γιατ0
να πρ8πει να ταρDZ�νται τρ�μερD, μ�ν� και μ�ν� επειδR
τ�υς τυ?α0ν�υν δυσDρεστα πρDγματα; ΑυτR η πιθαν�τη-
τα υ�0σταται κDθε μ8ρα στη ZωR μας. ]ταν GυπνDμε,
δεν 8?�υμε την παραμικρR ιδ8α τι �δυνηρD γεγ�ν�τα μπ�-
ρε0 να μας τ4?�υν. Θα πρ8πει να εστιαZ�μαστε διαρκ#ς
σ’ αυτD; Δεν 8?�υμε καμιD π0στη στην ικαν�τητD μας να
τα GεπερDσ�υμε; Πρ8πει να αναστατων�μαστε απ� κDθε
δυσDρεστ� συμ�Dν; Δεν 8?�υμε καμιD δυνατ�τητα επι-
λ�γRς για τ� αν θα ταρα?τ�4με R �?ι; ΦυσικD και 8?�υμε.
Δεν ε0ναι αλRθεια �τι πρ8πει διαρκ#ς να εστιαZ�μαστε
στ�υς κινδ4ν�υς, απ� τη στιγμR π�υ 8?�υμε κDνει �,τι μπ�-
ρ�4με για να τ�υς μει#σ�υμε. Σ’ αυτR τη �Dση ε0ναι π�λ4
καλ4τερ� να δι#Gετε απ� τ� μυαλ� σας τη δυσDρεστη
κατDσταση, στρ8��ντας αλλ�4 την πρ�σ�?R σας, αντ0 να
τη σκ8�τεστε διαρκ#ς.

O περισπασμ�ς ε0ναι π�λλ8ς ��ρ8ς 8νας απ� τ�υς κα-
λ4τερ�υς τρ�π�υς για να δι#Gετε τη νευρικ�τητα. ΘυμD-
μαι 8να �0λ� μ�υ π�υ τ�υ 8καναν αγωγR για 8να π�σ�

π�λ4 μεγαλ4τερ� απ� αυτ� π�υ τ�υ κDλυπτε η ασ�D-
λειD τ�υ. Ωστ�σ�, εκε0ν�ς πρ�σ8λα�ε 8να δικηγ�ρ�

κι 8πειτα δεν επ8τρεψε σε καν8ναν απ� την �ι-
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κ�γ8νειD τ�υ να ανα�ερθε0 GανD στ� συγκεκριμ8ν� ZRτη-
μα. Κανε0ς δεν μιλ�4σε γι’ αυτ� – �σ� λιγ�τερα λ8γ�νταν,
τ�σ� τ� καλ4τερ�. Kι ακρι�#ς επειδR κανε0ς δεν τ� κ�υ-
�8ντιαZε, τ�υς Rταν πι� ε4κ�λ� να απ�σπDσ�υν την πρ�-
σ�?R τ�υς απ� αυτ� τ� απειλητικ� πρ��λημα και να α-
σ?�ληθ�4ν με Dλλα πρDγματα.

Π8ρασαν π�λλ�0 μRνες #σπ�υ να εκδικαστε0 η υπ�-
θεση και τελικD τ� π�σ� π�υ 8πρεπε να πληρ#σει � �0λ�ς
μ�υ δεν Rταν τ�σ� μεγDλ�. Αν �μως δεν ε0?ε στρ8ψει την
πρ�σ�?R τ�υ σε Dλλα ZητRματα, θα αισθαν�ταν εGαιρετι-
κD ���ισμ8ν�ς �λ� αυτ� τ� διDστημα. ]π�τε σκε�τ�ταν
την αγωγR, 8κανε ν�ερ�4ς υπ�λ�γισμ�4ς. Αν αυτ� τ� κ�λ-
π� δεν 8πιανε, τηλε�ων�4σε σε κDπ�ι�ν R πRγαινε σινε-
μD R διD�αZε �ι�λ0α. Ασ?�λι�ταν με �τιδRπ�τε μπ�ρ�4σε
να τ�υ απ�σπDσει την πρ�σ�?R. Αν στην αρ?R � περι-
σπασμ�ς δεν πετ4?αινε, εκε0ν�ς επ8μενε κι υπ�κριν�ταν
�τι η δ�υλειD π�υ 8κανε τ�ν απ�ρρ���4σε τ�σ� π�λ4, #-
σπ�υ �ντως τ�ν απ�ρρ���4σε για κDπ�ι� διDστημα. ]σ�
περισσ�τερες ��ρ8ς τ� 8κανε αυτ�, τ�σ� πι� π�λ4 διαπ0-
στωνε πως δεν σκε�τ�ταν τ� πρ��λημD τ�υ κι αμ8σως
αισθαν�ταν ανακ�4�ιση.

Ε0ναι αδ4νατ�ν να ταρα?τε0τε για κDτι αν δεν τ� σκ8-
�τεστε. Αν �ι σκ8ψεις εστιDZ�νται σε κDτι ευ?Dριστ� αντ0
σε κDτι δυσDρεστ�, δεν πρ�κειται να εν�?ληθε0τε, �σ�
πιεσμ8ν�ι κι αν αισθDνεσθε. Αν σκ8�τεστε 8να ωρα0�
γε4μα R 8ναν π�δ�σ�αιρικ� αγ#να αντ0 για μια
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μRνυση, τ�τε μπ�ρε0 να αντιμετωπ0Zετε εκατ� μην4σεις και
να μη σας ταρDGει καμ0α απ� αυτ8ς, μ�ν� και μ�ν� επει-
δR �ι σκ8ψεις σας θα εστιDZ�νται αλλ�4. Για να ταρα?τ�4-
με με κDτι, θα πρ8πει να τ� σκε�τ�μαστε. Τ� 0δι� ισ?4ει
και με την �ραση. Αν απ�στρ8ψω τ� �λ8μμα μ�υ απ� κD-
τι δυσDρεστ�, δεν θα μπ�ρ# να δω �?ι μ�ν� αυτ� αλλD
�4τε και κDπ�ια ευ?Dριστα πρDγματα. Μπ�ρ# να �λ8πω
πρ�ς μ0α μ�ν� κατε4θυνση κDθε ��ρD. >ρα ε0μαι σε θ8-
ση να απ�κλε0σω �τιδRπ�τε εν�?λητικ�, αν 8τσι θ8λω. Μπ�-
ρ# να κDνω ν�ερD ακρι�#ς τ� 0δι�. Αν δεν μ’ αρ8σει αυ-
τ� π�υ σκ8�τ�μαι, τ�τε μπ�ρ# να εστιαστ# αλλ�4. Αν κα-
τευθ4νω τις σκ8ψεις μ�υ σε κDτι πραγματικD ευ?Dριστ�,
τ�τε δεν μπ�ρ# να ταρα?τ# με κDτι δυσDρεστ�.

Στην αρ?R θα δυσκ�λευτε0τε να αμ�ισ�ητRσετε τη νευ-
ρωσικR ιδ8α πως θα ’πρεπε να αναστατ#νεστε απ� δυ-
σ�0ωνα γεγ�ν�τα. Ωστ�σ�, μπ�ρε�τε να GεπερDσετε αυτR
την αντ0ληψη και με διαρκR πρ�σπDθεια μπ�ρε�τε να την
εGαλε0ψετε, #σπ�υ κDπ�ια μ8ρα θα διαπιστ#σετε πως δεν
την πιστε4ετε. Και τ�τε θα ε0στε σε θ8ση να αντιμετωπ0Zε-
τε σ��αρD ZητRματα με π�λ4 Rρεμ� τρ�π�. 

EMΠEIPIEΣ

Π�λ4 συ?νD Gε?νDμε �τι �ι εμπειρ0ες π�υ απ�κ�μ0-
Z�υμε απ� τη ZωR 8?�υν την τDση να μει#ν�υν
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τ�υς ����υς μας. ]σ� περισσ�τερα πρDγματα G8ρετε για
τ�ν κ�σμ�, τ�σ� πι� Dνετα Zε0τε μ8σα σ’ αυτ�ν. Oι Dνθρω-
π�ι π�υ 8?�υν ταGιδ8ψει ?ιλιDδες ��ρ8ς με αερ�πλDν� δεν
νι#θ�υν την 0δια νευρικ�τητα με κDπ�ι�ν π�υ ταGιδε4ει
για πρ#τη ��ρD. ]π�ι�ς 8?ει δ#σει π�λλ8ς �μιλ0ες 0σως
απ�λαμ�Dνει αυτD π�υ τρ8μει 8νας πρωτDρης. Εκτ�ς �-
μως απ� τις αυτ�ν�ητες εμπειρ0ες π�υ απ�κ�μ0Zετε απ�
τα ταG0δια και τη ZωR γενικ�τερα, υπDρ?ει κι Dλλ� 8να
πλε�ν8κτημα: η σ4γκριση π�υ μπ�ρε0τε να κDνετε ανD-
μεσα στη ZωR σας και τη ZωR των Dλλων. Για παρDδειγ-
μα, αν ����σασταν για κDπ�ι� διDστημα να κDνετε κDτι,
0σως GεπερDσετε π�λ4 γρRγ�ρα τ� ���� σας, �ταν δε0τε
Dλλ�υς να τ� κDν�υν με ευκ�λ0α.

Η κυρ0α Ρ��υ Rταν 8να Dτ�μ� π�υ ω�ελRθηκε απ�
μερικD ταG0δια. ]σ� τα παιδιD μεγDλωναν, 8μενε με τ�ν
Dντρα της στ� σπ0τι, �ταν �μως 8�υγαν απ� την �ικ�γε-
νειακR �ωλιD, �ι γ�νε0ς Rταν ελε4θερ�ι να ταGιδε4�υν. Τ�-
τε μ�ν� ε0δε π#ς �8ρ�νταν Dλλ�ι Dντρες στις γυνα0κες
τ�υς κι αυτ� την ενθDρρυνε να διεκδικRσει τα δικαι#μα-
τD της και να δει τ� ρ�λ� της ως συZ4γ�υ με πι� ισ�τι-
μ�υς �ρ�υς. ΚDτι τ8τ�ι� μπ�ρε0 να μη συν8�αινε π�τ8 αν
δεν ε0?ε τις εμπειρ0ες των ταGιδι#ν.

]π�τε σας δ0νεται η ευκαιρ0α, πρ�σπαθRστε να απ�-
κ�μ0σετε �σ� περισσ�τερες εμπειρ0ες μπ�ρε0τε απ� �-
π�ιαδRπ�τε κατDσταση στην �π�0α �ρ0σκεστε. Αν δεν
σας αρ8σ�υν τα μυρμRγκια με επικDλυψη σ�κ�-
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λDτας και �ρεθε0τε σ’ 8να πDρτι �π�υ τα σερ�0ρ�υν, δ�κι-
μDστε μερικD, ακ�μα κι αν ε0στε σ0γ�υρ�ι πως πρ�κειται
για ηλ0θια επ0δειGη. Αν κατα�8ρετε να καταπιε0τε μερικD
μυρμRγκια, δεν θα δυσκ�λευτε0τε να �Dτε �τιδRπ�τε Dλ-
λ� σας σερ�0ρ�υν.

ΘυμDμαι π�λ4 καλD μερικ8ς ατ8λειωτες πεZ�π�ρ0ες
π�υ 8κανα �ταν Rμ�υν στ� στρατ�. Η μ0α αναγκαστικR
π�ρε0α Rταν �?τ# ?ιλι�μετρα κι η Dλλη τριDντα δ4�. Ε-
πιπλ8�ν, 8μαθα να κατασκην#νω στ� 4παιθρ� κι επ0σης
να δ�υλε4ω και να κ�ιμDμαι υπ� εGαιρετικD δυσμενε0ς
καιρικ8ς συνθRκες. Αργ�τερα, �ταν πRγα να π�λεμRσω
στην Ευρ#πη κι �ταν γ4ρισα στην ΑμερικR για μεταπτυ-
?ιακ8ς σπ�υδ8ς, �ρRκα εGαιρετικD ?ρRσιμη αυτR την εκ-
πα0δευση και την πε0ρα π�υ ε0?α απ�κ�μ0σει. Δεν δ0στα-
σα να κατασκην#σω σε Dγρια τ�π0α και να κDνω μακρι-
ν8ς ��λτες, γιατ0 ε0?α παρ�μ�ιες εμπειρ0ες στ� παρελθ�ν.
ΕπειδR ε0?α Rδη κDνει κDτι τ8τ�ι�, δεν ����μ�υν καθ�λ�υ
για τ� τι θα μπ�ρ�4σε να συμ�ε0 αν τ� GανDκανα.

TEXNIKEΣ XAΛAPΩΣHΣ

Μερικ�0 Dνθρωπ�ι, �ταν νι#θ�υν νευρικ�τητα κι 8νταση,
αρ?0Z�υν να αναπν8�υν πι� γρRγ�ρα κι 8τσι τ� α0μα τ�υς

πρ�σλαμ�Dνει περισσ�τερ� �Gυγ�ν� απ’ �σ� ?ρειD-
Zεται. Τ� απ�τ8λεσμα ε0ναι να Zαλ0Z�νται, να α-
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ναστατ#ν�νται πι� π�λ4 και να ����4νται �τι συμ�α0νει
κDτι κακ�. 

Sνα ?αλαρωμ8ν� Dτ�μ� ε0ναι ευν�ητ� πως δεν αισθD-
νεται νευρικ�τητα. Sτσι, �π�τε νι#θετε τ� Dγ?�ς να σας
κυριε4ει, ?αλαρ#στε ν�ερD και θα δι#Gετε τη σωματικR
8νταση. Στις μ8ρες μας υπDρ?�υν 8να σωρ� τε?νικ8ς ?α-
λDρωσης και μια απ� τις πι� δημ��ιλε0ς ε0ναι � υπερ�α-
τικ�ς διαλ�γισμ�ς. Πρ�κειται για μια τε?νικR κατD την �-
π�0α τ� Dτ�μ� πρ�σπαθε0 να διαλ�γ0Zεται απ� δεκαπ8ντε
8ως ε0κ�σι λεπτD κDθε μ8ρα, με τα μDτια κλειστD, εν# συ-
γκεντρ#νεται σ’ 8να «μDντρα» – μια λ8Gη στης �π�0ας τ�ν
R?� 8?ει διδα?θε0 να εστιDZεται. EπειδR τ� μυαλ� τ�υ πλα-
νι8ται στ�υς καθημεριν�4ς πρ��ληματισμ�4ς, πρ8πει να
τ� απ�σπDσει και να τ� εστιDσει σ’ αυτR τη λ8Gη – κι �σ�
πι� π�λ4 τ� κατ�ρθ#νει, τ�σ� περισσ�τερ� ?αλαρ#νει.
Υπερ�α0νει τις συνηθισμ8νες σκ8ψεις και συντ�ν0Zεται με
την απ�καλ�4μενη «πηγR της σκ8ψης». Oι Dνθρωπ�ι π�υ
ε�αρμ�Z�υν τ�ν υπερ�ατικ� διαλ�γισμ� ισ?υρ0Z�νται πως,
α��4 τ�ν ε�αρμ�σ�υν για μερικ�4ς μRνες, 8πειτα νι#-
θ�υν π�λ4 πι� γαλRνι�ι και ?αλαρ�0.

Ε0ναι π�λ4 πιθαν� αυτR η μ8θ�δ�ς να �8ρνει απ�τελ8-
σματα επειδR επιτρ8πει στ� Dτ�μ� να εστιDZει την πρ�σ�?R
τ�υ σε μια Dκακη λ8Gη, αντ0 σε �λα τα πρ��λRματα π�υ 8?ει
να αντιμετωπ0σει στη διDρκεια μιας μ8ρας. Αναρωτι8μαι
αν ε0ναι τ� 0δι� με την τε?νικR περισπασμ�4 π�υ σας 8-
?ω Rδη περιγρDψει και π�υ ελD?ιστα δια�8ρει

Π Ω Σ N A Ξ E Π E P A Σ E T E T O Y Σ Φ O B O Y Σ Σ A Σ

91

HOK - MH FOBASAI - DD  26-04-10  19:18  ™ÂÏ›‰·91



στη θεωρ0α: δηλαδR, �τιδRπ�τε απ�σπDει την πρ�σ�?R σας
απ� τα πρ��λRματD σας θα σας ανακ�υ�0σει.

Τ� �ρDδυ, �ταν ε0στε 8τ�ιμ�ι να Gαπλ#σετε, 8νας κα-
λ�ς τρ�π�ς για να ανακ�υ�0σετε τις εντDσεις σας ε0ναι να
Gαπλ#σετε σε μια Dνετη θ8ση και να ?αλαρ#σετε �λ�κλη-
ρ� τ� σ#μα σας μ’ 8ναν απ� τ�υς εGRς τρ�π�υς:

α) Eστιαστε0τε απλ#ς σ’ 8να μικρ� κ�μμDτι τ�υ σ#μα-
τ�ς σας κDθε ��ρD και διατDGτε τ� να ?αλαρ#σει\ �ταν
?αλαρ#σει, μετακινηθε0τε σε κDπ�ι� Dλλ� σημε0�. Μ’ αυ-
τ� τ�ν τρ�π� μπ�ρε0τε να GεκινRσετε απ� τ� κραν0� σας
και να τ�υ πε0τε να ?αλαρ#σει, μετD να πDτε στ� μ8τωπ�,
να κατη��ρ0σετε στ� αυτ0, στα μDγ�υλα, στη μ4τη, στα
μDτια, στα ?ε0λη, στ� πηγ�4νι και �4τω καθεGRς, #σπ�υ
να �τDσετε στα δD?τυλα των π�δι#ν σας. 

�) Eστιαστε0τε σ’ 8να μ8ρ�ς τ�υ κ�ρμι�4 σας με τ�ν 0-
δι� τρ�π� �πως στην πρ�ηγ�4μενη μ8θ�δ�, αλλD πρ#τα
σ�0Gτε τ�υς μυς σας για μερικD δευτερ�λεπτα κι 8πειτα
?αλαρ#στε τ�υς. Πηγα0νετε μετD σε κDπ�ι� Dλλ� μ8ρ�ς,
σ�0Gτε τ� πDλι κι 4στερα ?αλαρ#στε. Oρισμ8ν�ι Dνθρω-
π�ι πιστε4�υν πως αυτR η τε?νικR απαιτε0 περισσ�τερη
ενεργητικ�τητα και πρ�καλε0 μεγαλ4τερη ?αλDρωση.

Η γι�γκα ε0ναι Dλλ�ς 8νας εGα0ρετ�ς τρ�π�ς για να η-
ρεμRσετε και να ?αλαρ#σετε τ� σ#μα σας. Oι διατDσεις

π�υ γ0ν�νται στη γι�γκα και �ι αναπν�8ς κι � διαλ�γι-
σμ�ς π�υ συνRθως τις συν�δε4�υν 8?�υν π�λ4 ?αλα-

ρωτικR επ0δραση.
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Εδ# και αι#νες ε0ναι γνωστR η μ8θ�δ�ς της σιωπηλRς
πρ�σευ?Rς, π�υ πρ�σ�8ρει γαλRνη και ηρεμ0α σε μια τα-
ραγμ8νη ψυ?R. Εκατ�μμ4ρια Dνθρωπ�ι 8?�υν αντιμετω-
π0σει ���ερ8ς κρ0σεις με τη ��Rθεια της πρ�σευ?Rς, σαν
πηγR δ4ναμης κι ελπ0δας. 

H TAΣH THΣ OΠIΣΘOXΩPHΣHΣ

Sνα Dτ�μ� π�υ ���Dται για π�λ4 καιρ� δεν πρ�κειται συ-
νRθως να GεπερDσει τ�υς ����υς τ�υ σε σ4ντ�μ� ?ρ�νικ�
διDστημα. Θα 8?ει την τDση να πιστε4ει �τι νι#θει ακ�μα
����, εν# στην πραγματικ�τητα τ�ν 8?ει Rδη υπερνικR-
σει. Αν τ�υ λ8γατε πως τα κατD�ερε π�λ4 καλD σε κDπ�ια
συγκεκριμ8νη δ�υλειD, 0σως απ8ρριπτε τη �ιλ��ρ�νηση,
επειδR αυτ� θα σRμαινε �τι στ� εGRς θα πρ8πει να αντιμε-
τωπ0Zει την �π�ιαδRπ�τε δ�υλειD ?ωρ0ς ����.

Η Σ0ρλεϋ Rταν μια νεαρR κ�π8λα π�υ ε0?ε διD��ρα
πρ��λRματα πρ�σωπικ�τητας. ΜεταG4 των Dλλων, δεν R-
ταν π�λ4 σ8Gι κι 8νιωθε κατDθλιψη. Καθ#ς Dρ?ισε να α-
ντιμετωπ0Zει αυτD τα δ4� πρ��λRματα, δε?�ταν κDθε τ�-
σ� �ιλ��ρ�νRσεις απ� τις �0λες της, π�υ της 8λεγαν π�-
σ� �μ�ρ�υνε και π�σ� πι� ευδιDθετη 8δει?νε. Ωστ�σ�, δεν
?αιρ�ταν �ταν Dκ�υγε κDτι τ8τ�ι�\ απεναντ0ας, αισθα-
ν�ταν νευρικ�τητα και ����. Sνιωθε �τι τ#ρα 8πρε-
πε να Zει με την ευθ4νη να συνε?0Zει να αλλDZει
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και ����ταν �τι 0σως απ�γ�Rτευε τ�υς ανθρ#π�υς π�υ
της 8λεγαν καλD λ�για.

Ε0ναι σημαντικ� λ�ιπ�ν να μην επαινε0τε με μεγDλ� εν-
θ�υσιασμ� κDπ�ι� Dτ�μ� π�υ πρ�σπαθε0 να GεπερDσει
τ�υς ����υς τ�υ. ^σως παρερμηνε4σει τη �ιλ��ρ�νησR
σας και ν�μ0σει πως απ� δω κι εμπρ�ς περιμ8νετε να συ-
μπερι�8ρεται τ8λεια. ΦυσικD, ενδε?�μ8νως να κατα�8-
ρει κDπ�ια στιγμR να �8ρεται διαρκ#ς με αυτ�πεπ�0θη-
ση, αλλD τη στιγμR π�υ τ�υ γ0νεται η �ιλ��ρ�νηση, 0σως
να μην πιστε4ει �τι μπ�ρε0 να ανταπ�κριθε0 σε μια τ8τ�ια
πρ�σδ�κ0α. ΣυνRθως τα κατα�8ρνει π�λ4 καλ4τερα απ’
�σ� ν�μ0Zει, αλλD απλ#ς δεν μπ�ρε0 να τ� συνειδητ�π�ιR-
σει. E0ναι �πως 8να παιδ0 π�υ μαθα0νει π�δRλατ� και ν�-
μ0Zει �τι � μπαμπDς τ�υ κρατDει τη σ8λα για να τ� εμπ�-
δ0σει να π8σει. ]μως κDθε τ�σ� � μπαμπDς –π�υ τρ8?ει
μαZ0 με τ� παιδ0– α�Rνει τ� π�δRλατ� και τ� παιδ0 πηγα0-
νει μ�ν� τ�υ, ?ωρ0ς �μως να τ� G8ρει. ]ταν, μετD, τ�υ
π�υν �τι δι8νυσε απ�σταση μισ�4 τετραγ#ν�υ ?ωρ0ς ��R-
θεια, 0σως τρ�μ�κρατηθε0 αντ0 να ευ?αριστηθε0, επειδR
συνειδητ�π�ιε0 �τι τ#ρα πρ8πει να �ασιστε0 στις δυνD-
μεις τ�υ κι 0σως να μην κατα�8ρει να απ��4γει τ� π8σιμ�.

Oι Dνθρωπ�ι π�υ ����4νται και π�υ στηρ0Z�νται σε
Dλλ�υς για να τ�υς ��ηθRσ�υν να αντιμετωπ0σ�υν τ�υς

����υς τ�υς δεν ε0ναι πDντα πρ�θυμ�ι να ανεGαρτητ�-
π�ιηθ�4ν και να στηρι?τ�4ν στ�ν εαυτ� τ�υς. 
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ANTIMETΩΠIΣTE TOYΣ ΦOBOYΣ ΣAΣ ΣTAΔIAKA

Sνα απ� τα ?ειρ�τερα πρDγματα π�υ μπ�ρε0τε να κDνε-
τε στην πρ�σπDθειD σας να GεπερDσετε κDπ�ι� ���� ε0ναι
να τ�ν αντιμετωπ0σετε μ�ν�μιDς και με την πρ#τη. Η ε-
π0δραση μιας τ8τ�ιας εμπειρ0ας μπ�ρε0 να ε0ναι τ�σ� με-
γDλη, #στε να επι�8ρει τ� αντ0θετ� απ�τ8λεσμα και να σας
κDνει να ���ηθε0τε δ8κα ��ρ8ς περισσ�τερ� απ’ �σ� στην
αρ?R. ΓενικD, � καλ4τερ�ς τρ�π�ς ε0ναι να αντιμετωπ0-
σετε τ� ���� σας απ� απ�σταση και απ� λ0γ� κDθε ��ρD.
Μπ�ρε0 να συνηθ0σετε μια επικ0νδυνη κατDσταση, αν την
δ8?εστε σε μικρ8ς δ�σεις.

Sνα παιδ0 π�υ ���Dται τ� νερ� δεν πρ8πει να τ� αρ-
πDGετε απ� τ� μαν0κι και να τ� πετDGετε στην πισ0να. Πα-
ρ�λ� π�υ καμιD ��ρD αυτR η μ8θ�δ�ς ε0ναι απ�τελεσμα-
τικR, δεν ε0ναι συνετR. Oι Dνθρωπ�ι ενδ8?εται να ���η-
θ�4ν τ�σ� π�λ4, #στε να μην μπ�ρε0 κανε0ς να τ�υς συ-
νε�8ρει, αν αναγκαστ�4ν να αντιμετωπ0σ�υν �λ�υς τ�υς
����υς τ�υς μ�ν�μιDς.

Ας υπ�θ8σ�υμε �τι 8να παιδ0 θ8λει να GεπερDσει τ�
���� τ�υ για τ� σ?�λε0�. Θα Rταν π�λ4 καλ4τερ� να κD-
νει πρ#τα μια ��λτα στ� σ?�λε0� με τ� π�δRλατ� τ�υ. Με-
τD απ� μερικ8ς μ8ρες, θα μπ�ρ�4σε να μπει μ8σα, να
πρ�?ωρRσει στ�υς διαδρ�μ�υς και να �4γει �π�τε νι#-
σει ����. Στη συν8?εια, 0σως θα μπ�ρ�4σε να μπει στις
τDGεις και σε κDπ�ια γρα�ε0α και να κ�υ�εντιD-

Π Ω Σ N A Ξ E Π E P A Σ E T E T O Y Σ Φ O B O Y Σ Σ A Σ

95

HOK - MH FOBASAI - DD  26-04-10  19:18  ™ÂÏ›‰·95



σει με τα Dτ�μα π�υ θα συναντRσει εκε0. Aργ�τερα, θα
μπ�ρ�4σε να παρακ�λ�υθε0 μαθRματα για περι�ρισμ8ν�
?ρ�νικ� διDστημα, με τη συνενν�ηση �τι θα 8?ει τη δυνα-
τ�τητα να �4γει �π�τε νι#σει εGαιρετικD D��λα. Α��4 τ�
κατα�8ρει κι αυτ�, θα μπ�ρε0 να μ8νει στην τDGη για �-
λ�8να και περισσ�τερη #ρα, πι8Z�ντας τ�ν εαυτ� τ�υ, αν
ε0ναι απαρα0τητ�, #στε να αντ8Gει λ0γ� περισσ�τερ� τ�
����. Επεκτε0ν�ντας τ� ?ρ�ν� με τ� δικ� τ�υ ρυθμ�, 0-
σως �τDσει στ� σημε0� να παραμε0νει σε μια τDGη για �-
λη τη διDρκεια τ�υ μαθRματ�ς κι 4στερα για μια �λ�κλη-
ρη μ8ρα. Τ� σημαντικ� σ’ αυτR την τε?νικR ε0ναι να αντι-
μετωπιστε0 � ����ς σταδιακD κι �?ι �ιαστικD, γιατ0 τ�τε
τ� Dτ�μ� θα υπ�στε0 τις συν8πειες. 

Σε μια περ0πτωση, ε0πα σ’ 8να ��ιτητR να επιστρ8ψει
στην τDGη τ�υ, την �π�0α ����ταν, και να �4γει �π�τε αι-
σθανθε0 Dσ?ημα. Ωστ�σ�, κατD�ερε να με0νει σε τρ0α �-
λ�κληρα μαθRματα απ�κλειστικD και μ�ν� ?Dρη στη δ4-
ναμη της θ8λησRς τ�υ και θε#ρησε την εμπειρ0α τ�σ� δυ-
σDρεστη, #στε την επ�μενη μ8ρα δεν μπ�ρ�4σε να Gανα-
πατRσει στ� πανεπιστRμι�. Αυτ� δεν θα ε0?ε συμ�ε0 αν
δεν ε0?ε πι8σει τ�ν εαυτ� τ�υ να με0νει. Εκτ8θηκε π�λ4
γρRγ�ρα σε υπερ��λικ� ����. Τ� δ0δαγμα αυτ�4 τ�υ πα-
ραδε0γματ�ς ε0ναι πως πρ8πει κανε0ς να κDνει σταδιακ8ς

πρ��δ�υς.
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ΠΩΣ NA JEΠEPAΣETE THN TAΣH ΣAΣ NA ΦEPNETE

THN KATAΣTPOΦH

Τ� πρ#τ� �Rμα π�υ πρ8πει να κDνετε για να ταρα?τε0τε
ε0ναι να μεγαλ�π�ιRσετε μια κατDσταση. Μ�λις πε0τε στ�ν
εαυτ� σας �τι κDτι ε0ναι απα�σι� R �ρι�τ� R πως αντιμετω-
π0Zετε μια καταστρ���, θα αναστατωθε0τε. Αν κατηγ�ρε0τε
τ�ν εαυτ� σας γι’ αυτR τη σ4γ?ιση, αν λυπDστε τ�ν εαυτ�
σας R κDπ�ι�ν Dλλ�, θα μετατρ8ψετε μια απλR ταρα?R σε
κατDθλιψη. Αν, απ� την Dλλη μεριD, κατηγ�ρε0τε κDπ�ι�ν
Dλλ�ν γι’ αυτD π�υ περνDτε, τ�τε θα μεταλλDGετε την τα-
ρα?R σας σε �ργR και μ0σ�ς. Aπ’ την Dλλη, αν την α�R-
σετε ως 8?ει και συνε?0σετε να ανησυ?ε0τε για κDπ�ι� ZR-
τημα πιστε4�ντας πως σας συμ�α0νει �,τι ?ειρ�τερ� επει-
δR αντιμετωπ0Zετε μια δυσDρεστη κατDσταση, ναι μεν δεν
θα αναμ�ρ�#σετε αυτR τη σ4γ?ιση, θα την α�Rσετε �-
μως να παραμε0νει μια καταστρ��R. Σε �π�ιαδRπ�τε πε-
ρ0πτωση, τ� απ�τ8λεσμα θα ε0ναι ����ς, ανησυ?0α, νευρι-
κ�τητα, αμη?αν0α και, τ� λιγ�τερ�, 8να γενικ� α0σθημα
8ντασης.

Για να GεπερDσετε αυτ� τ� κρ0σιμ� πρ#τ� στDδι� σε
�π�ιαδ�π�τε συναισθηματικR διαταρα?R, ε0ναι εGαιρετικD
σημαντικ� να αναρωτηθε0τε αν αυτ� π�υ αντιμετωπ0Zετε
απ�τελε0 πρDγματι καταστρ��R R �?ι. Αν μπ�ρ8σετε
να πε0σετε τ�ν εαυτ� σας �τι τ� ZRτημα π�υ αντιμε-
τωπ0Zετε δεν ε0ναι �υσιαστικD και τ�σ� σπ�υδα0�,
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τ�τε πιθαν#ς να ηρεμRσετε. Αν �μως συνε?0σετε να λ8τε
στ�ν εαυτ� σας πως 8?ετε να κDνετε μ’ 8να ZRτημα ZωRς
και θανDτ�υ, θα αναστατωθε0τε ���ερD.

ΥπDρ?�υν δ4� πρDγματα π�υ μπ�ρ�4με να κDν�υμε
με τις καταστDσεις �π�υ �8ρν�υμε την καταστρ��R. Α-
π� τη μια, μπ�ρ�4με να πε0σ�υμε τ�ν εαυτ� μας πως στην
πραγματικ�τητα δεν ε0ναι καταστρ��8ς και, απ’ την Dλ-
λη, αν κDτι τ8τ�ι� δεν μπ�ρε0 να γ0νει, καλD θα κDν�υμε
να πεισθ�4με �τι, ακ�μα κι αν πρ�κειται για κDπ�ια π�λ4
σ��αρR κατDσταση, δεν ε0ναι ανDγκη να ταρα?τ�4με ��-
�ερD, μια π�υ 8τσι απλ#ς θα τη ?ειρ�τερ8ψ�υμε. Και στις
δ4� περιπτ#σεις δεν ?ρειDZεται να κατα�ληθε0 κανε0ς λ�-
γω κDπ�ιας κρ0σης, πραγματικRς R �ανταστικRς. Ευτυ-
?#ς, �ι περισσ�τερες απ� τις καταστDσεις για τις �π�0ες
ταραZ�μαστε στη ZωR μας δεν απ�τελ�4ν πραγματικ8ς
κρ0σεις κι αν τις εGετDσ�υμε πι� πρ�σεκτικD κι α�Rσ�υμε
να περDσει κDπ�ι�ς ?ρ�ν�ς, συνRθως τις κρ0ν�υμε π�λ4
πι� ψ4?ραιμα. Τις περισσ�τερες ��ρ8ς συνειδητ�π�ι�4-
με πως δεν ε0ναι τ�σ� σ��αρ8ς �σ� ν�μ0Zαμε στην αρ?R.

Αυτ� ακρι�#ς συν8�η στ�ν ΤZων, 8να ��ιτητR πανε-
πιστημ0�υ. Στη διDρκεια τ�υ π�λ8μ�υ στ� ΒιετνDμ κDλε-
σαν την κλDση τ�υ για ιατρικ8ς εGετDσεις. ]ταν πRγε και
ε0δε τ�υς ανθρ#π�υς με τ�υς �π�0�υς θα Z�4σε και θα 8-

κανε παρ8α, τ�ν 8πιασε ναυτ0α. Στην �ικ�γ8νειD τ�υ R-
ταν �λ�ι εGαιρετικD μ�ρ�ωμ8ν�ι και π�λυταGιδεμ8-

ν�ι. Oι Dντρες π�υ συνDντησε στ� κ8ντρ� επι-
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στρDτευσης Rταν ανεπιτRδευτ�ι, απ� απλ8ς �ικ�γ8νειες,
με συνηθισμ8νη μ�ρ�ωση.

>ρ?ισε να �λ8πει ε�ιDλτες και μ�ν� με τη σκ8ψη �τι
τα επ�μενα δ4� ?ρ�νια θα Z�4σε με μια �μDδα αμ�ρ�ω-
των τ4πων, �ι �π�0�ι μιλ�4σαν μ�ν� για τα αυτ�κ0νητD
τ�υς και τις συμμ�ρ0ες τ�υς. ΠRρε τ�σ� κατDκαρδα αυτR
την κατDσταση και αναστατ#θηκε ���ερD με την πρ��-
πτικR να μ�ιρDZεται τη ZωR τ�υ με τ8τ�ι�υς ανθρ#π�υς.
Κ�ντεψε να γ0νει νευρικ� ρDκ�ς. ΚDθε μ8ρα 8λεγε στ�ν
εαυτ� τ�υ: «Θα πεθ�νω αν αναγκαστ# να εκπαιδευτ# μα-
Z0 μ’ αυτ�4ς τ�υς τ4π�υς. Δεν τ� αντ��ω. Π#ς μπ�ρ# εγ#
να μιλDω μ’ αυτ�4ς τ�υς �λDκες για τα αμDGια και τις συμ-
μ�ρ0ες τ�υς;» ΑυτR η πλ4ση εγκε�Dλ�υ π�υ 8κανε στ�ν
εαυτ� τ�υ τ�υ πρ�κDλεσε τ8τ�ι� Dγ?�ς, σε σημε0� π�υ α-
ναγκDστηκε να κατα�4γει στην ψυ?�θεραπε0α.

Σε μ0α απ� τις πρ#τες μας συνεδρ0ες τ�4 ε0πα:
«ΤZων, γιατ0 δεν μπ�ρε0ς να ανε?θε0ς τη συμ�0ωση με

Dτ�μα π�υ δεν συμπαθε0ς; Εκατ�μμ4ρια Dνθρωπ�ι τ� κD-
ν�υν αυτ� σ’ �λη τ�υς τη ZωR. Δεν καταλα�α0νω γιατ0 ε-
σ4 δεν μπ�ρε0ς. Λες συν8?εια �τι σ�υ ε0ναι αδ4νατ�ν και,
�υσικD, αυτ�ς ε0ναι � λ�γ�ς π�υ τελικD πιστε4εις �τι δεν
θα τα κατα�8ρεις. Αν �μως αμ�ισ�ητ�4σες αυτ8ς τις αη-
δ0ες, πως θα πεθDνεις αν αναγκαστε0ς να τ�υς συνανα-
στρα�ε0ς, δεν θα τ� π0στευες για π�λ4 καιρ�. Και, π�ι�ς
G8ρει, 0σως περDσεις δ4� π�λ4 ενδια�8ρ�ντα ?ρ�νια,
αν αν�0Gεις τα μDτια σ�υ και αρ?0σεις να γνωρ0-
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Zεις αυτ�4ς τ�υς ανθρ#π�υς. Μ�ν� και μ�ν� επειδR 8-
?�υν λιγ�τερες εμπειρ0ες απ� σ8να, δεν σημα0νει �τι δεν
διαθ8τ�υν ταλ8ντ�, καλλιτε?νικ8ς ανησυ?0ες και δεν ε0ναι
εG0σ�υ 8Gυπν�ι».

«Τ� σκ8�τηκα κι αυτ�, γιατρ8, αλλD �π�τε �αντDZ�-
μαι πως θα περDσω ε0κ�σι τ8σσερις μRνες στ� στρατ� μ8-
σα σ’ 8να τ8τ�ι� περι�Dλλ�ν, με πιDνει τρ8λα».

«Μα αυτ� συμ�α0νει μ�ν� και μ�ν� επειδR λες συν8-
?εια στ�ν εαυτ� σ�υ πως ε0ναι �ρι?τ�».

«Α��4 ε�ναι �ρι?τ�. J8ρω πως θα τρελαθ# �ταν πDω
για εκπα0δευση».

Η Dμεση αντ0δρασR μ�υ στην απDντησR τ�υ Rταν:
«ΕπειδR πιστε4εις �τι δεν 8?εις Dλλη επιλ�γR και πως

πρ�πει να ταρα?τε0ς γι’ αυτ� τ� ZRτημα».  
«Ναι, αυτ� ακρι�#ς ν�μ0Zω. Και δεν 8?ω δ0κι�;»
«]?ι. Γιατ� να πρ8πει να ταρα?τε0ς επειδR δεν θα πε-

ρDσεις καλD τα επ�μενα δ4� ?ρ�νια της ZωRς σ�υ; Φ8ρε-
σαι σαν να πρ�κειται να σε στRσ�υν στ� εκτελεστικ� απ�-
σπασμα. Δεν πρ�κειται να συμ�ε0 κDτι τ8τ�ι�. Ακ�μα �-
μως κι αν συν8�αινε, γιατ0 να πρ8πει να αναστατωθε0ς με
την πρ��πτικR αυτR;»

«Γιατ0 να πρ8πει να αναστατωθ# αν με στRσ�υν στ�
εκτελεστικ� απ�σπασμα;»

«Ναι, εγ# πιστε4ω �τι ε0ναι απ�λ4τως ε�ικτ� να στα-
θε0ς μπρ�στD σ’ 8να εκτελεστικ� απ�σπασμα ?ωρ0ς

να ?Dσεις την ψυ?ραιμ0α σ�υ. ΘυμDμαι π�υ ε0-
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δα στην τηλε�ραση τ� δι�ικητR της Aστυν�μ0ας της Α-
�Dνας να ισι#νει G8ν�ιαστα τ� καπ8λ� στ� κε�Dλι τ�υ, κα-
θ#ς πRγαινε να σταθε0 μπρ�στD στ�ν τ�0?�, και ?αμ�γε-
λ�4σε �ταν �ι στρατι#τες τ�ν εκτ8λεσαν. Αυτ�ς � Dνθρω-
π�ς δεν 8?ασε την ψυ?ραιμ0α τ�υ πρ�τ�4 πεθDνει. Θα πρ8-
πει να ε0πε στ�ν εαυτ� τ�υ: “Α��4 πρ�κειται να πεθDνω,
ας πεθDνω με ?Dρη”. Εσ4, απ� την Dλλη μεριD, ν�μ0Zεις
�τι επειδR αντιμετωπ0Zεις κDτι δυσDρεστ�, πρ�πει να ανη-
συ?ε0ς γι’ αυτ�, πρ�πει να ταρDZεσαι και πρ�πει να ���Dσαι
π�λ4».

O ΤZων μ�υ απDντησε τ�τε:
«Ενν�ε0τε, δηλαδR, πως ε0ναι ε�ικτ� �?ι μ�ν� να α-

ντιμετωπ0σω τη στρατιωτικR εκπα0δευση, αλλD να �ρεθ#
στ� πεδ0� της μD?ης ?ωρ0ς να πανικ��ληθ# και να ?Dσω
την ψυ?ραιμ0α μ�υ;»

«Και �8�αια ε0ναι ε�ικτ�. Μη μ�υ πεις �τι σ’ �λη τη
διDρκεια της Iστ�ρ0ας �ι Dνθρωπ�ι δεν 8?�υν αντιμετω-
π0σει π�τ8 τ8τ�ι�υς κινδ4ν�υς. Δεν αρν�4μαι πως θα 8-
νιωσαν ���� και ανησυ?0α, μα �ι πι� π�λλ�0 απ� αυτ�4ς
δεν 8?ασαν τ�ν 8λεγ?� τ�υ εαυτ�4 τ�υς. Φ8ρεσαι σαν να
πρ�κειται να τα �Dλεις μ’ 8να τ8ρας, εν# τ� μ�ν� π�υ 8-
?εις να κDνεις ε0ναι να ZRσεις για δ4� ?ρ�νια με κDπ�ι�υς
ανθρ#π�υς τ�υς �π�0�υς δεν συμπαθε0ς ιδια0τερα. Ε0ναι
σ4γκριση αυτ�; Αν δεν ε0?ες μεγαλ�π�ιRσει τ� ZRτημα
της εκπα0δευσRς σ�υ και δεν ε0?ες πε0σει τ�ν εαυτ�
σ�υ �τι μ�ν� και μ�ν� επειδR δεν σ�υ αρ8σει
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κDτι, ε0ναι τ� τ8λ�ς τ�υ κ�σμ�υ, δεν θα �ρισκ�σ�υν τ#ρα
σ’ αυτR την κατDσταση».

ΤελικD, � ΤZων κατD�ερε να πDρει ανα��λR, � π�λε-
μ�ς τ8λειωσε και δεν τ�ν κDλεσαν να υπηρετRσει. Να 8να
παρDδειγμα π�υ δε0?νει �τι, π�λ4 συ?νD, �ι καταστDσεις
για τις �π�0ες ανησυ?�4με τελικD δεν συμ�α0ν�υν.

Sνα ακ�μα παρDδειγμα για τ� π#ς να GεπερνDτε την
τDση σας να �8ρνετε την καταστρ��R, παρD τις �π�ιες
περιστDσεις, τ� αντιμετ#πισα �ταν αν8λα�α μια διατα-
ραγμ8νη νεαρR γυνα0κα. Καταγ�ταν απ� �τω?R �ικ�γ8-
νεια και πρ�σπαθ�4σε απλ#ς να καταλD�ει τ�ν εαυτ� της
και τ� παρελθ�ν της, #στε να μπ�ρ8σει να ZRσει τη ZωR
της με λιγ�τερη σ4γ?υση και περισσ�τερη ηρεμ0α. Πρ�-
�αν#ς, ε0?ε κακ�π�ιηθε0 σεG�υαλικD απ� τ�ν πατ8ρα της
�ταν Rταν μικρR, � �π�0�ς ακ�μα την παρεν�?λ�4σε κD-
θε τ�σ�. Τη στ�0?ειωνε η αδυναμ0α της να δ#σει 8να τ8-
λ�ς σ’ αυτR την κατDσταση. ]π�τε 8μπαινε σε κDπ�ι� κα-
τDστημα, την κυρ0ευε τ� αλλ�κ�τ� α0σθημα �τι κυκλ���-
ρ�4σε μισ�γυμνη. Κ�κκ0νιZε κι αμ8σως 8μπαινε στ� αυ-
τ�κ0νητ� της και γ4ριZε στ� σπ0τι της. ]ταν με ρ#τησε τι
θα μπ�ρ�4σε να κDνει, της απDντησα αμ8σως: «Να τ� α-
νε?θε0ς».

Ενν��4σα πως �σ� περισσ�τερη σημασ0α 8δινε σ’ αυ-
τD τα συμπτ#ματα, τ�σ� θα ?ειρ�τ8ρευαν. O μ�ν�ς

τρ�π�ς για να τα εGαλε0ψει τελε0ως κDπ�ια στιγμR R-
ταν να απ�δε?τε0 αυτ� π�υ συν8�αινε, να μην
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τ� παλ8ψει, αλλD, αν Rταν δυνατ�ν, να τ� αγν�Rσει. Δεν
8πρεπε να �ε4γει απ� τα καταστRματα μ�ν� και μ�ν� ε-
πειδR ε0?ε την α0σθηση πως Rταν μισ�γυμνη. Θα ’πρεπε
να με0νει εκε0 και να κDνει τα ψ#νια της, πρ�σπ�ι�4μενη
πως δεν συμ�α0νει τ0π�τα. ]ση αμη?αν0α κι αν 8νιωθε, 8-
πρεπε να επιμε0νει, #σπ�υ να διαπιστ#σει και μ�νη της
πως δεν θα γιν�ταν τ0π�τα σ��αρ�, παρ�λ� π�υ αισθα-
ν�ταν 8τσι. 

Στην αρ?R, η ιδ8α την εν�?λ�4σε. ]σ� �μως αμ�ισ�η-
τ�4σε αυτ� τ� α0σθημα, τ�σ� περισσ�τερη ανακ�4�ιση
αισθαν�ταν. ΑρκετD σ4ντ�μα, 8παψε να �8ρνει την κατα-
στρ��R και ε0δε πρDγματι τα συμπτ#ματD της να εGα�α-
ν0Z�νται. ΚαμιD ��ρD, ωστ�σ�, επαν8ρ?�νταν, ειδικD αν 8-
�λεπε σε κDπ�ι� κατDστημα 8ναν Dντρα π�υ της θ4μιZε τ�ν
πατ8ρα της. Και τ�τε 8λεγε Rρεμα στ�ν εαυτ� της: «Με
GανDπιασε πDλι αυτ� τ� α0σθημα. Για π�ι� λ�γ� να ταρα-
?τ#; Δεν ε0ναι ���ερ�. Δεν πρ�κειται να με σκ�τ#σει. Τι
δια��ρD 8?ει αν νι#θω σαν να ’μαι μισ�γυμνη; Αυτ� ε0ναι
τ� νευρωσικ� μ�υ πρ��λημα. Κι αν δεν τ� μεγαλ�π�ιR-
σω, κανε0ς δεν πρ�κειται να τ� μDθει. Θα τ� αγν�Rσω
λ�ιπ�ν παντελ#ς και θα αγ�ρDσω τις ντ�μDτες μ�υ».

OυσιαστικD, αυτ� θ8λω να τ�ν0σω για τα νευρωσικD
συμπτ#ματα π�υ δεν ε0ναι ευπρ�σδεκτα κι 8?�υν 8ναν
τρ�π� να πρ�σκ�λλ#νται στη συμπερι��ρD μας: �σ�
πρ�σπαθ�4με να τα π�λεμRσ�υμε, τ�σ� ?ειρ�τερα
γ0ν�νται. Aντ0θετα, αν τα αγν�Rσ�υμε, δεν τ�υς
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δ#σ�υμε καμιD σημασ0α και κατα�8ρ�υμε να τα απ�δε-
?τ�4με ως 8?�υν, τ�σ� λιγ�τερη δ4ναμη ασκ�4ν πDνω μας.

ΣΤΗΝ ΑΡ<Η Η ΚΑΤΑΣΤΑΣΗ <ΕΙΡ�ΤΕΡΕΥΕΙ

]π�τε πρ�σπαθε0τε να αλλDGετε συμπερι��ρD, μην πε-
ριμ8νετε �τι η π�ρε0α της �ελτ0ωσης θα ε0ναι �μαλR. Α-
ντ0θετα, αν την απεικ�ν0σ�υμε με μια γρα�ικR παρDστα-
ση, θα 8?�υμε μια γραμμR π�υ θα ανε��κατε�α0νει και
καμιD ��ρD θα κDνει Dσ?ημες ��υτι8ς. Αν δεν ε0στε πρ�ε-
τ�ιμασμ8ν�ι για υπ�τρ�π8ς, θα πανικ��ληθε0τε. Θα ν�μ0-
Zετε �τι δεν μDθατε τ0π�τα, πως τα παλιD συμπτ#ματα ε-
πιστρ8��υν με την 0δια 8νταση �πως στ� παρελθ�ν κι η
κατDστασR σας ?ειρ�τερε4ει. Αν αντιδρDτε 8τσι, τ�τε πα-
ρεGηγε0τε τελε0ως τη �4ση της μDθησης. Η μDθηση επι-
τυγ?Dνεται συνRθως σπ�ραδικD και π�τ8 δεν G8ρετε απ�
τη μια στιγμR στην Dλλη π#ς θα τα πDτε. Αν απ�δε?τε0τε
τ� γεγ�ν�ς αυτ�, τ�τε δεν θα ε0στε π�λ4 αυστηρ�0 με τ�ν
εαυτ� σας R δεν θα εκπλαγε0τε �ταν δεν τα πDτε τ�σ� κα-
λD �σ� ελπ0Zατε – ε0τε μαθα0νετε τ8νις ε0τε μαθα0νετε να
GεπερνDτε τις ανησυ?0ες και τ�υς ����υς σας.

Ειδικ�τερα, πρ8πει να περιμ8νετε πως θα ?ειρ�τερ8-
ψει η κατDσταση, αν αντιμετωπ0Zετε κDπ�ι� ���� τ�ν �-

π�0� απ��ε4γατε σ’ �λη σας τη ZωR. ]σ� πι� κ�ντD
�ρ0σκεστε στ� σημε0� να κDνετε αυτ� π�υ ���Dστε,

τ�σ� ?ειρ�τερη θα ε0ναι πιθαν#ς η συμπερι��-
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ρD σας. Αυτ� ισ?4ει ιδια0τερα με ανθρ#π�υς π�υ πρ�-
σπαθ�4ν να ωριμDσ�υν και να γ0ν�υν ανεGDρτητ�ι, εν#
μ8?ρι τ�τε �ασ0Z�νταν πDνω σε Dλλ�υς. Ε0ναι τερDστια υ-
π�θεση να αντιμετωπ0σ�υν τα πρ��λRματD τ�υς και συ-
νRθως αυτ� τ�υς ���0Zει α�Dνταστα.

ΘυμDμαι την περ0πτωση μιας ηλικιωμ8νης γυνα0κας,
την �π�0α θα απ�καλ8σω Μπ8τυ, π�υ, αν και Rταν π�λ4
8Gυπνη, �υτ�Zω�4σε στα γερDματD της. [Gερα �τι θα
αισθαν�ταν π�λ4 καλ4τερα αν γιν�ταν πι� δραστRρια, αν
8πιανε μια δ�υλειD μερικRς απασ?�λησης R αν πρ�σ�ε-
ρε τις υπηρεσ0ες της ως εθελ�ντρια. Κι 8τσι της πρ�τεινα
να �γει 8Gω και να διακινδυν8ψει την απ�τυ?0α R την α-
π�ρριψη, #στε να απ�δε0Gει στ�ν εαυτ� της και σ’ �λ�
τ�ν κ�σμ� πως στην πραγματικ�τητα δεν Rταν 8να εGαρ-
τημ8ν�, αδ4ναμ� πλDσμα.

Η πρ�τασR μ�υ της �Dνηκε τ�σ� απειλητικR, #στε
καθ#ς συν8?ιZα να την παρ�τρ4νω να κDνει κDτι στ�ν ε-
λε4θερ� ?ρ�ν� της, η συμπερι��ρD της ?ειρ�τ8ρεψε αι-
σθητD. Εν# συνRθως καθ�ταν σε μια π�λυθρ�να �π�τε
κ�υ�εντιDZαμε στ� γρα�ε0� μ�υ, τ#ρα Dρ?ισε να κDνει
��λτες. ΣυνRθιZε να 8ρ?εται με τ� αυτ�κ0νητ� της στα ρα-
ντε��4 μας. Τ#ρα επ8μενε πως 8νιωθε ���ερR νευρικ�τη-
τα για να �δηγRσει και απ��Dσισε να πα0ρνει ταG0. Για
αρκετ� διDστημα, δεν ?ρειαZ�ταν ηρεμιστικD, μα σ’
αυτR τη �Dση ε0πε στ� γιατρ� της να της γρDψει συ-
νταγR για ?Dπια. Και τ8λ�ς, Dρ?ισε να μ�υ πα-
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ραπ�νι8ται πως σκε�τ�ταν να αυτ�κτ�νRσει, εν# ε0?ε π�-
λ4 καιρ� να μ�υ εκ�ρDσει σ��αρD τ8τ�ιες σκ8ψεις.

]λη αυτR η συμπερι��ρD υπ�δηλ#νει την αυGαν�-
μενη απειλR μιας ενδε?�μενης απ�τυ?0ας και μια απελπι-
σμ8νη πρ�σπDθεια να απ��4γει να αντιμετωπ0σει τ�ν
πραγματικ� ���� π�υ απ�τελε0 τη ρ0Zα τ�υ πρ��λRμα-
τ�ς. Πρ�κειται για μια �υσι�λ�γικR και συνηθισμ8νη ε-
G8λιGη στη ZωR �π�ι�υδRπ�τε ανθρ#π�υ GεπερνDει κD-
π�ι� ���� και ε0ναι αναμεν�μενη.

Πρ�σπDθησα να δια�ε�αι#σω την πελDτισσD μ�υ �τι
�ι αντιδρDσεις της Rταν απ�λ4τως καταν�ητ8ς, μια π�υ ε0-
?ε απ��4γει για π�λλD ?ρ�νια να ψDGει να �ρει δ�υλειD.
Και μ�ν� η σκ8ψη να Gαναγυρ0σει στην αγ�ρD εργασ0ας
την τρ�μ�κρατ�4σε, και μ’ αυτ8ς τις μαν�4�ρες πDσ?ιZε
να γλυτ#σει. Της θ4μισα με καλ�σ4νη πως δεν Rταν υπ�-
?ρεωμ8νη να τ� κDνει\ θα μπ�ρ�4σε να ανακτRσει τις ι-
καν�τητ8ς της με αργ� ρυθμ� και, ακ�μα κι αν αυτ� α-
π�τ4?αινε, δεν θα Rταν τ� τ8λ�ς τ�υ κ�σμ�υ. Σε τελικR α-
νDλυση, Rταν πι� σημαντικ� να κDνει κDτι, παρD να τ� κD-
νει καλD. Κι αν 8πιανε μια δ�υλειD στην �π�0α θα 8μενε
μ�ν� μια δυ� μ8ρες, αν μη τι Dλλ�, κDτι θα μDθαινε σ’ αυ-
τ� τ� διDστημα. Θα Rταν μια καλR πρ�ετ�ιμασ0α τη δε4-
τερη ��ρD π�υ θα 8ψα?νε για δ�υλειD. Εν �λ0γ�ις, παρ�-

λ� π�υ 8νιωθε ���ερR νευρικ�τητα μRπως δεν τα κα-
τα�8ρει, Rταν απ�λ4τως απαρα0τητ� να αντιμετωπ0-

σει τ� θ8μα και να μην τ� απ��4γει.

M H Φ O B A Σ A I T I Π O T A

106

HOK - MH FOBASAI - DD  26-04-10  19:18  ™ÂÏ›‰·106



ΑΥΘ�ΡΜΗΤΗ ΕΠΑΝΑΚΑΜΨΗ

Τ#ρα π�υ κ�υ�εντιDσαμε διD��ρ�υς τρ�π�υς για να Gε-
περνDτε την ανησυ?0α, τη νευρικ�τητα και τ� ����, θα
Rθελα να σας πρ�ειδ�π�ιRσω πως τα νευρωσικD σμπτ#-
ματα 8?�υν μια 8ντ�νη τDση να επαν8ρ?�νται, παρ�λ�
π�υ ν�μ0Zετε πως τα Gε��ρτωθRκατε. Αυτ� λ8γεται «αυ-
θ�ρμητη επανDκαμψη», γιατ0 τα συμπτ#ματα μ�ιDZ�υν
να επανακDμπτ�υν σ?εδ�ν απ� μ�να τ�υς. Μπ�ρε0, για
παρDδειγμα, να κατα�8ρατε με μεγDλη επιτυ?0α να μιλD-
τε με αγν#στ�υς R να μη ���Dστε να σηκωθε0τε να ?�ρ8-
ψετε. Και κDπ�ια μ8ρα π�υ θ8λετε να αν8�ετε στην π0στα,
συνειδητ�π�ιε0τε �τι σας πιDνει τρ�μ�ς. Αυτ�ς � ����ς
μπ�ρε0 να εμ�ανιστε0 τελε0ως απρ�ειδ�π�0ητα κι ενδ8?ε-
ται να υπ�θ8σετε �τι Gανα�ρεθRκατε με τ� 0δι� πρ��λη-
μα –εG0σ�υ 8ντ�ν� �πως παλιD– και θα ?ρειαστε0τε Dλλ�
τ�σ� ?ρ�ν� να τ� GεπερDσετε, �πως την πρ#τη ��ρD.

Αυτ� π�υ πρ8πει να αντιλη�θε0τε �ταν 8να σ4μπτω-
μα επαν8ρ?εται αυτ�ματα ε0ναι πως απλ#ς υπRρGατε α-
μελε0ς και δεν τ� καταπ�λεμRσατε αρκετD. Γι’ αυτ� τ� λ�-
γ� �ρ8θηκε Gα�νικD μπρ�στD σας, παρ�λ� π�υ τ� ε0?ατε
κατανικRσει για μ8ρες R μRνες. Τ� μ�ν� π�υ πρ8πει να
κDνετε ε0ναι να GαναπιDσετε δ�υλειD και να πατDGετε αυ-
τ8ς τις ν�ερ8ς �λακε0ες, #σπ�υ να μην πιστε4ετε πια:
α) �τι θα ’πρεπε να αναστατωθε0τε ���ερD για κDτι,
�) πως η ανησυ?0α ��ηθDει, και γ) �τι �σ� πι�
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π�λ4 εστιDZεστε σε κDπ�ι� γεγ�ν�ς π�υ ���Dστε, τ�σ� τ�
καλ4τερ�. Αν αμ�ισ�ητRσετε αμ8σως αυτ8ς τις ιδ8ες, σ4-
ντ�μα θα ανακτRσετε τ�ν 8λεγ?� τ�υ συμπτ#ματ�ς, ε0τε
ε0ναι ανησυ?0α ε0τε ����ς, και θα �ρεθε0τε στ� σημε0� π�υ
Rσασταν πριν επαν8λθει.

ΚDθε ��ρD π�υ αναγκDZεστε να παλ8ψετε για την η-
ρεμ0α σας, θα διαπιστ#σετε πως ?ρειDZεστε �λ� και λιγ�-
τερ� ?ρ�ν� για να ανακDμψετε απ� κDπ�ι� απ� αυτD τα
απρ�σμενα �λισθRματα. Μπ�ρε0 να σας τ4?�υν αρκετ8ς
��ρ8ς, πρ�τ�4 κατανικRσετε τελικD τ� ���� R την ανη-
συ?0α σας τ�σ� απ�τελεσματικD #στε να μη σας ταρD-
Z�υν πια καθ�λ�υ.

Τ0π�τα δεν πετυ?α0νει σαν την επιτυ?0α κι απ� τη στιγ-
μR π�υ μDθατε μια ��ρD π#ς να ηρεμε0τε R να απαλλDσ-
σεστε απ� τις ανησυ?0ες σας, θα ανακαλ4ψετε �τι η δε4-
τερη ��ρD θα ε0ναι πι� ε4κ�λη. ΒDλτε λ�ιπ�ν τα δυνατD
σας και δια�ε�αι#στε GανD και GανD τ�ν εαυτ� σας �τι ε0-
ναι απ�λ4τως ε�ικτ� να Gε��ρτωθε0τε τ�υς πι� π�λλ�4ς
����υς κι ανησυ?0ες σας. Πρ�σ8Gτε να μην κDνετε τ� λD-
θ�ς να πιστ8ψετε πως πρ�κειται απλ#ς για ZRτημα θετι-
κRς σκ8ψης. Τ� θ8μα δεν ε0ναι να αισθανθε0τε �μ�ρ�α
και να πε0σετε τ�ν εαυτ� σας �τι �λα πDνε καλD σ’ αυτ�
τ�ν κ�σμ�. Π�τ8 μ�υ δεν ισ?υρ0στηκα �τι θα ’πρεπε να

��ρDτε ρ�Z γυαλιD και να τα �λ8πετε �λα στη ZωR υπ8-
ρ�?α. Aπλ#ς δεν δ8?�μαι τη στDση των πι� π�λλ#ν

ανθρ#πων, π�υ κ�ιτDZ�υν τ�ν κ�σμ� με μα4ρα
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γυαλιD και κDν�υν την κDθε εμπειρ0α π�λ4 ?ειρ�τερη απ’
�σ� ε0ναι στην πραγματικ�τητα. Aκ�μα και στις ελD?ιστες
περιπτ#σεις π�υ τα πρDγματα ε0ναι στ’ αλRθεια σ��αρD,
και πDλι δεν υπDρ?ει λ�γ�ς να ταραZ�μαστε υπ8ρμετρα.
Δεν λ8ω, σ0γ�υρα θα πληγωθ�4με και θα απ�γ�ητευθ�4-
με κDπ�ια στιγμR στ� μ8λλ�ν. O μ�ν�ς τρ�π�ς να απ��4-
γ�υμε κDτι τ8τ�ι� ε0ναι να πεθDν�υμε. ΚDθε Zωνταν� πλD-
σμα ενδ8?εται να υπ��8ρει\ κι αν δεν τ�υ συμ�ε0 σRμερα,
τ�τε θα τ�υ συμ�ε0 α4ρι�. Ωστ�σ�, δεν ?ρειDZεται να τρ�-
μ�κρατηθ�4με και να νι#σ�υμε νευρικ�τητα R ανησυ?0α
γι’ αυτ8ς τις πιθαν�τητες, αν θυμ0σ�υμε στ�ν εαυτ� μας:
α) πως �ι περισσ�τερες απ�γ�ητε4σεις στην πραγματικ�-
τητα δεν ε0ναι τ�σ� σ��αρ8ς �σ� ν�μ0Z�υμε, και �) �τι α-
κ�μα κι αν ε0ναι τ�σ� σ��αρ8ς, δεν ?ρειDZεται να ?Dσ�υ-
με την ψυ?ραιμ0α μας, ?ειρ�τερε4�ντας 8τσι την κατD-
σταση.

ΕΠΙΒΡΑΒΕΥΣΤΕ [ ΤΙΜΩΡΗΣΤΕ Τ�Ν ΕΑΥΤ� ΣΑΣ

Oι Dλλ�ι συνRθως ε0ναι υπερ��λικD π�λυDσ?�λ�ι #στε να
δ#σ�υν ιδια0τερη πρ�σ�?R στην πρ��δ� σας με τ� πρ�-
γραμμα �ελτ0ωσης τ�υ εαυτ�4 σας. Ε0ναι ωρα0� να 8?ετε
κDπ�ι�ν να σας επευ�ημε0 και να σας ?αϊδε4ει ενθαρ-
ρυντικD την πλDτη κDθε ��ρD π�υ μιλDτε σε μια Dλ-
λη κ�π8λα, π�υ δ�κιμDZετε μια κατDδυση απ�
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πι� ψηλD R π�υ κDνετε 8να πDρτι. Ωστ�σ�, αν δεν πα0ρ-
νετε επι�ρα�ε4σεις απ� Dλλ�υς, δ#στε τες εσε0ς στ�ν ε-
αυτ� σας. Θα σας εGηγRσω π#ς να ?ρησιμ�π�ιε0τε τις ε-
πι�ρα�ε4σεις και τις τιμωρ0ες πρ�ς ��ελ�ς σας.

Ας π�4με �τι ���Dστε να πε0τε τη γν#μη σας �ταν
�ρ0σκεστε σε μικρ8ς �μDδες με περισσ�τερα απ� τ8σσερα
R π8ντε Dτ�μα. ]ταν πι8Zετε τ�ν εαυτ� σας να πρ�σπα-
θRσει, ανταμε0ψτε τ�ν με κDτι π�υ 8?ει αG0α για σας, �-
πως με μια �ραδινR 8G�δ�, 8να καιν�4ργι� π�υκDμισ� R
8να μπ�υκDλι καλ� κρασ0. ΚDθε ��ρD �μως π�υ απ�τυγ-
?Dνετε να εκτελ8σετε την απ�στ�λR σας, τιμωρRστε τ�ν
εαυτ� σας με κDτι π�υ θα σας π�ν8σει, �πως τ� να περD-
σετε μια �ραδιD μ’ 8να �αρετ� γε0τ�να, να πλ4νετε τ� αυ-
τ�κ0νητ� R να κDνετε μια #ρα γυμναστικR.

Αν �ανε0τε δ0και�ι με τ�ν εαυτ� σας, θα διαπιστ#σετε
�τι η επιθυμ0α σας να πDρετε περισσ�τερες επι�ρα�ε4σεις
και λιγ�τερες τιμωρ0ες διαμ�ρ�#νει τη συμπερι��ρD σας
πρ�ς την επιθυμητR κατε4θυνση.

ΕΛΛ�ΓΗ ΣΥΓΚΙΝΗΣΙΑΚΗ ΦΑΝΤΑΣΙΩΣΗ (ΕΣΦ)

Η Sλλ�γη ΣυγκινησιακR Φαντασ0ωση, R ΕΣΦ, σημα0νει
�τι μπ�ρε0τε να ��ηθRσετε τ�ν εαυτ� σας να GεπερDσει

τ�υς ����υς τ�υ, αν τ�υς �ανταστε0τε στη ?ειρ�τερη
μ�ρ�R τ�υς και εGετDσετε πρ�σεκτικD π#ς νι#-

M H Φ O B A Σ A I T I Π O T A

110

HOK - MH FOBASAI - DD  26-04-10  19:18  ™ÂÏ›‰·110



θετε �σ� τ� κDνετε αυτ�. Sπειτα πρ8πει να �ανταστε0τε,
�σ� πι� 8ντ�να μπ�ρε0τε, π#ς θα ανε?�σασταν τ� ����
σας μ8?ρι να καταλαγιDσει η εν�?λησR σας. Αυτ� 8?ει ως
απ�τ8λεσμα να πρ��Dρετε τ�σ� συ?νD τ� συμ�Dν π�υ
���Dστε, #στε να εG�ικειωθε0τε μαZ0 τ�υ και να τ� απ�-
γυμν#σετε απ� κDθε κ0νδυν�.

Για παρDδειγμα, μια γυνα0κα π�υ θ8λει διαZ4γι�, αλ-
λD ���Dται πως δεν θα μπ�ρ8σει να τ� αντ8Gει, θα πρ8-
πει να �ανταστε0 πως ε0ναι Rδη διαZευγμ8νη. Να σκε�τε0
πως θα περνDει �λ�μ�να?η τα �ρDδια στ� σπ0τι, θα μα-
γειρε4ει για τ�ν εαυτ� της, θα πηγα0νει σινεμD μ�νη, θα
ακ�4ει τρ�μακτικ�4ς θ�ρ4��υς στη μ8ση της ν4?τας και
�4τω καθεGRς. ]ταν �ανταστε0 τη ?ειρ�τερη δυνατR κα-
τDσταση, θα πρ�σπαθRσει 8πειτα να αντιμετωπ0σει την
καθεμ0α απ� αυτ8ς τις �δυνηρ8ς εικ�νες.

Πρ#τα, �αντDZεται �τι ε0ναι π�λυDσ?�λη τα �ρDδια,
κDν�ντας ενδια�8ρ�ντα πρDγματα, �τι πρ�σκαλε0 �0λ�υς,
�τι GεκινDει μια καιν�4ργια σ?8ση, �τι αγ�ρDZει κλειδα-
ρι8ς για τις π�ρτες και τα παρDθυρα κτλ. Εν �λ0γ�ις, πρ�-
σπαθε0 να ZRσει �σ� πι� ρεαλιστικD μπ�ρε0 τ� συμ�Dν, αλ-
λD ταυτ�?ρ�να να τ� υπερνικRσει. Η Dσκηση ΕΣΦ μπ�ρε0
να σας δ#σει σιγ�υριD για τ� μ8λλ�ν, επειδR η �αντασ0α
σας θα 8?ει πρ��λ8ψει τα πι� π�λλD απ’ �σα θα πρ8πει να
αντιμετωπ0σετε. Σας συνιστ# να κDνετε μια Dσκηση
ΕΣΦ δ4� ��ρ8ς κDθε μ8ρα, απ� δ8κα λεπτD τη ��-
ρD, #σπ�υ � ����ς σας να εGαλει�θε0.
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K E Φ A Λ A I O  6

Παγ�δες πριν απ� την αν�καμψη

AΚOΜΑ ΚΙ ΑΝ Ε<ΕΤΕ καταλD�ει τα δ#δεκα πρ�ηγ�4με-
να �Rματα π�υ πρ8πει να κDνετε για να GεπερDσετε τ�υς
����υς σας, 0σως ανακαλ4ψετε �τι εGακ�λ�υθε0τε να ��-
�Dστε, επειδR δεν γνωρ0Zετε κDπ�ιες συνηθισμ8νες παγ0-
δες π�υ ενδ8?εται να αντιμετωπ0σετε. Αν δεν τις απ��4-
γετε, ακ�μα κι �ι καλ4τερες πρ�σπDθει8ς σας μπ�ρε0 να
απ�τ4?�υν.

Φ�Β�Σ ΓΙΑ Τ� ΤΙ ΜΠ�ΡΕΙ ΝΑ ΑΝΑΚΑΛΥΨΕΤΕ 

ΣΤΗ ΔΙΑΡΚΕΙΑ ΤΗΣ ΨΥ<�ΘΕΡΑΠΕΙΑΣ

Sνας απ� τ�υς μεγαλ4τερ�υς ����υς π�υ μπ�ρε0 να νι#-
θετε στην πρ�σπDθειD σας να υπερνικRσετε τ�υς ����υς
και τις ανησυ?0ες σας ε0ναι τ� τι ενδ8?εται να ανακαλ4ψε-
τε για τ�ν εαυτ� σας αν κDνετε ψυ?�θεραπε0α. Μερικ�0

Dνθρωπ�ι ν�μ0Z�υν πως γ0ν�νται ���ερD πρDγματα στ�
ιατρε0� τ�υ ψυ?�θεραπευτR. Βρ0σκ�υν διD��ρες δι-

και�λ�γ0ες κι επιν��4ν τις πι� �ανταστικ8ς ε-
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κλ�γικε4σεις, για να απ��4γ�υν να πDνε να μιλRσ�υν σε
κDπ�ι�ν για τ� πρ��λημD τ�υς. 

Αυτ� ε0ναι π�λ4 θλι�ερ�, μια π�υ στις πι� π�λλ8ς πε-
ριπτ#σεις δεν υπDρ?ει τ0π�τα τ� τρ�μερ� να απ�καλυ-
�θε0, π�υ � ψυ?�θεραπευτRς να μην τ� ’?ει GανασυναντR-
σει. ΚαθημερινD ακ�4ει 8να σωρ� �Dσανα και π�ν�υς.
]π�ιες κι αν ε0ναι �ι ιστ�ρ0ες σας, �ι ταπειν#σεις σας, �ι
απ�τυ?0ες σας, �ι ατ8λει8ς σας, δεν πρ�κειται να τ�ν Gα-
�νιDσετε �4τε στ� ελD?ιστ�.

Αν δεν ���Dστε π#ς θα επηρεDσει η ιστ�ρ0α σας τ�ν
ψυ?�θεραπευτR, τ�τε 0σως ���Dστε �τι θα επηρεDσει ε-
σDς η απ�κDλυψη της αλRθειας για τ�ν εαυτ� σας. Μα κι
αυτR ε0ναι μια θλι�ερD λανθασμ8νη αντ0ληψη π�υ 8?�υν
�ι Dνθρωπ�ι για την ψυ?�θεραπε0α. Ε0ναι απ�λυτα σ0γ�υ-
ρ�ι πως, �ταν αρ?0σ�υν να μιλDνε και να καταλα�α0ν�υν
την αλRθεια για τ�ν εαυτ� τ�υς, θα ανακαλ4ψ�υν κDτι
�αθ4 κι απ�τρ�παι� μ8σα στις ψυ?8ς τ�υς, π�υ θα πρ�τι-
μ�4σαν να τ’ α�Rσ�υν κρυμμ8ν� παρD να τ� αντιμετωπ0-
σ�υν. Τι αν�ησ0ες ε0ναι αυτD! Oι περισσ�τερ�ι Dνθρωπ�ι
ε0ναι γενικD αGι�πρεπε0ς και σκληρD εργαZ�μεν�ι π�λ0-
τες, π�υ πρ�σπαθ�4ν να τα �γDλ�υν π8ρα στη ZωR τ�υς
�σ� μπ�ρ�4ν καλ4τερα και να πρ�σ�Dλλ�υν τ�υς Dλλ�υς
�σ� τ� δυνατ�ν λιγ�τερ�. Η σκ8ψη πως κρ4��υν κDτι α-
π�τρ�παι� μ8σα τ�υς, τ� �π�0� θα απ�καλυ�θε0 με
την ψυ?�θεραπε0α, ε0ναι ανεδα�ικR.

Oι πι� π�λλ�0 απ’ �σ�υς υπ��8ρ�υν απ� κα-
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τDθλιψη, �ργR R ���� ε0ναι 8τσι επειδR κυρι�λεκτικD δι-
δD?θηκαν κι εκπαιδε4τηκαν να συμπερι�8ρ�νται με νευ-
ρωσικ�4ς τρ�π�υς. Αυτ�0 π�υ τ�υς μεγDλωσαν τ�υς 8μα-
θαν π#ς να ����4νται, π#ς να ανησυ?�4ν, π#ς να θυ-
μ#ν�υν και να παθα0ν�υν κατDθλιψη. Παρακ�λ�υθ�4-
σατε αυτD τα μαθRματα σ’ �λη σας τη ZωR κι �ι περισσ�-
τερ�ι απ� εσDς απ�δει?τRκατε αρκετD καλ�0 μαθητ8ς. Τ�
πραγματικ� πρ��λημα ε0ναι πως ε0?ατε κακ�4ς δασκD-
λ�υς, �?ι πως κDτι δεν πRγαινε καλD μ’ εσDς. ]ταν πη-
γα0νετε για ψυ?�θεραπε0α, ZητDτε να μDθετε πι� λ�γικD
πρDγματα απ’ �,τι στ� παρελθ�ν. Αυτ� σημα0νει �τι η
ψυ?�θεραπε0α ενδ8?εται να απ�δει?τε0 μια εGαιρετικD
συναρπαστικR κι αναZω�γ�νητικR εμπειρ0α, στη διDρκεια
της �π�0ας μπ�ρε0τε να εGαλε0ψετε επιτ8λ�υς �λες τις νευ-
ρωσικ8ς σας ιδ8ες. Λ0γ� καιρ� α��τ�υ GεκινRσετε την ψυ-
?�θεραπε0α, θα ανακαλ4ψετε πως αισθDνεσθε μεγαλ4τε-
ρη ανακ�4�ιση απ’ �σ� �ανταZ�σασταν �τι θα Rταν π�-
τ8 δυνατ�ν. Για παρDδειγμα, αν κατηγ�ρ�4σατε τ�ν εαυ-
τ� σας στ� μεγαλ4τερ� μ8ρ�ς της ZωRς σας και ν�μ0Zατε
πως Rσασταν ανDGι�ι επειδR δεν ανταπ�κριθRκατε στις
πρ�σδ�κ0ες των γ�νι#ν σας, μπ�ρε0 να ακ�4σετε τ�ν ψυ-
?�θεραπευτR να σας λ8ει πως 8?ετε κDθε δικα0ωμα να σκ8-
�τεστε θετικD για τ�ν εαυτ� σας, ακ�μα κι αν G8ρετε πως

απ�γ�ητε4σατε τ�υς γ�νε0ς σας. Π#ς μπ�ρε0 αυτ� να
ε0ναι τρ�μακτικR εμπειρ0α; Π#ς ε0ναι δυνατ�ν να μη

σας αρ8σει να ακ�4σετε �τι ε0στε 8να αGι�λ�γ�
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Dτ�μ� �,τι κι αν 8?ετε κDνει; Τ8τ�ι�υ ε0δ�υς υγιR κι ανα-
Zω�γ�νητικR ��Rθεια θα απ�κ�μ0σετε απ� την καλR ψυ-
?�θεραπε0α. O σκ�π�ς της ε0ναι να σας κDνει 8να δυνατ�,
υγι8ς ανθρ#πιν� �ν ?ωρ0ς πρ��λRματα κι �?ι 8να νευρι-
κ�, ανRσυ?� Dτ�μ� π�υ �ρ0σκεται σε μια διαρκR 8νταση.

Δυστυ?#ς, � κινηματ�γρD��ς και κDπ�ιες απ� τις πα-
λι8ς μεθ�δ�υς της ψυ?ανDλυσης ���ισαν τ�ν κ�σμ� και
τ�ν 8καναν να απ��ε4γει την ψυ?�θεραπε0α, γιατ0 ε0ναι
π�λλ�0 αυτ�0 π�υ ν�μ0Z�υν �τι θα πρ8πει να Gαπλ#σ�υν
σ’ 8ναν καναπ8 και να GεθDψ�υν και τ� τελευτα0� απ�μει-
νDρι απ� τις παιδικ8ς τ�υς αναμνRσεις, για να GεπερDσ�υν
τα τωρινD τ�υς πρ��λRματα. Η συμ��υλευτικR ψυ?�λ�-
γ0α δεν λειτ�υργε0 πια 8τσι. Στις πι� π�λλ8ς καθημεριν8ς
συνεδρ0ες με ασθενε0ς μ�υ σπDνια ρωτDω για την παιδι-
κR τ�υς ηλικ0α. Την πι� π�λλR #ρα μ’ ενδια�8ρει απ� τι
υπ��8ρει τ$ρα � πελDτης μ�υ και τι θα πρ8πει να κDνει
για να ανακ�υ�ιστε0. Αυτ� σημα0νει πως εστιαZ�μαστε στ�
τι σκ8�τεται �ταν αναστατ#νεται σ�μερα και τι θα ’πρεπε
να σκ8�τεται αν θ8λει να αντιμετωπ0σει τ� πρ��λημD τ�υ
σRμερα. Συ?νD, �8�αια, τ� πρ��λημα μπ�ρε0 να 8?ει σ?8-
ση με την παιδικR τ�υ ηλικ0α. Τ�τε ε0ναι σημαντικ� να
κ�υ�εντιDσ�υμε γι’ αυτRν. Ωστ�σ�, σπDνια μ8ν�υμε εκε0 για
μεγDλ� ?ρ�νικ� διDστημα. Η καλR ψυ?�θεραπε0α πDντα
εστιDZεται στην τρ8?�υσα κατDσταση.

Αντ0 να ���Dστε την ψυ?�θεραπε0α, αναZητRστε
την. Φρ�ντ0στε να κDνετε θεραπε0α αν νι#θετε
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D��λα και θ8λετε να ανακ�υ�ιστε0τε κDπως. Τ� ε0δ�ς της
ψυ?�θεραπε0ας π�υ ασκε0ται σRμερα ενδια�8ρεται πε-
ρισσ�τερ� για τα πρ��λRματα π�υ ταρDZ�υν τ�υς ανθρ#-
π�υς στ� παρ�ν. Σκ�π�ς της ε0ναι να τ�υς ��ηθRσει να
καταλD��υν τι δεν πDει καλD και να κDν�υν �,τι μπ�ρ�4ν
για να τ� αντιμετωπ0σ�υν. Αυτ� ε0ναι τ� ε0δ�ς της ψυ?�-
θεραπε0ας στ� �π�0� ανα�8ρ�μαι σε �λ� μ�υ τ� �ι�λ0�.

ΑΥΤ�ΕΚΠΛΗΡ�ΥΜΕΝΕΣ ΠΡ�ΦΗΤΕΙΕΣ

Μια Dλλη παγ0δα, καθ#ς πρ�σπαθε0τε να GεπερDσετε τη
νευρικ�τητα και τ�υς ����υς σας, ε0ναι � απαισι�δ�G�ς
τρ�π�ς σκ8ψης π�υ μπ�ρε0 να υι�θετRσετε, πρ��λ8π�-
ντας �τι δεν πρ�κειται να τα κατα�8ρετε. Τ� μ�ν� π�υ 8-
?ετε να κDνετε για να εGασ�αλ0σετε την απ�τυ?0α ε0ναι να
πρ��λ8ψετε �τι θα απ�τ4?ετε. ]ταν λ8τε στ�ν εαυτ� σας
πως δεν θα τα κατα�8ρετε σε κDτι, αμ8σως επι�ραδ4νετε
την εν8ργεια π�υ επιστρατε4ετε για τις πρ�σπDθει8ς σας.
Αρ?0Zετε να σκ8�τεστε τ�ν εαυτ� σας σαν απ�τυ?ημ8ν�
και να �αντDZεστε πως 8να σωρ� πρDγματα δεν θα πDνε
καλD. Εν �λ0γ�ις, πρ�σανατ�λ0Zεστε πρ�ς την απ�τυ?0α.
Κι 8πειτα, �ταν απ�τυγ?Dνετε, συγ?α0ρετε τ�ν εαυτ� σας
π�υ κDνατε τ�σ� καλR πρ��λεψη. Η αλRθεια �μως ε0ναι

πως δεν απ�τ4?ατε επειδR δεν κατ�ρθ#σατε να �8ρε-
τε εις π8ρας αυτ� π�υ επιδι#κατε, αλλD γιατ0 κ�νατε

την πρ��λεψη να επαληθευτε0.
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J8ρω 8ναν νεαρ� π�υ ε0ναι αρκετD 8Gυπν�ς #στε να
πDει στ� πανεπιστRμι� και να γ0νει σωστ�ς ηγ8της. Κι �-
μως, αυτ�ς � Dνθρωπ�ς τ� μ�ν� π�υ κDνει ε0ναι να απ�-
τυγ?Dνει, επειδR διαρκ#ς πρ��λ8πει πως θα απ�τ4?ει.
Π�λ4 συ?νD, μDλιστα, δεν πρ�σπαθε0 καν. Αυτ� απ� μ�-
ν� τ�υ πρ�δικDZει την απ�τυ?0α τ�υ. Για παρDδειγμα, R-
ταν σ0γ�υρ�ς �τι δεν θα κατD�ερνε να κDνει επανDληψη
στα μαθRματD τ�υ στην τελευτα0α τDGη τ�υ γυμνασ0�υ κι
8τσι αρνRθηκε 8στω και να πρ�σπαθRσει. Δεν π8ρασε λ�ι-
π�ν στις εGετDσεις τ�υ – �πως ακρι�#ς τ� ε0?ε πρ��λ8ψει.
Π�τ8 δεν τ�υ π8ρασε απ� τ� μυαλ� πως, αν ε0?ε κDνει μια
πρ�σπDθεια, 0σως να τα ε0?ε κατα�8ρει, παρ�λ� π�υ �ι
πιθαν�τητες απ�τυ?0ας Rταν π�λλ8ς. ]λ� αυτ� τ� διDστη-
μα �μως παρ0στανε (ε0τε τ� RGερε ε0τε �?ι) πως ε0?ε μια
κρυστDλλινη σ�α0ρα π�υ μπ�ρ�4σε να πρ��ητ8ψει με α-
κρ0�εια την 8κ�αση �λων των ενεργει#ν τ�υ. Τ� 0δι� συν8-
�αινε κDθε ��ρD π�υ 8κανε α0τηση να πρ�σλη�θε0 σε κD-
π�ια δ�υλειD. Κατ8στρε�ε τις ελπ0δες τ�υ σε τ8τ�ι� �αθ-
μ�, #στε Rταν σ0γ�υρ�ς πως δεν επρ�κειτ� να πιDσει δ�υ-
λειD. Κι 8πειτα 8μπαινε σε κDπ�ι� κατDστημα με αυτR τη
�ε�αι�τητα 8κδηλη στ� πρ�σωπ� τ�υ, στις κινRσεις τ�υ
σ#ματ�ς τ�υ και στη �ωνR τ�υ. O υπε4θυν�ς τ�υ καταστR-
ματ�ς υπ8θετε αμ8σως �τι Rταν απ�τυ?ημ8ν�ς, �τι δι8θε-
τε ελD?ιστη αυτ�πεπ�0θηση και πως 0σως να μην Rθε-
λε καν τη δ�υλειD, γιατ0 δεν 8δινε την εντ4πωση πως
την κυνηγ�4σε. ΦυσικD, τ�ν απ8ρριπτε κι 8τσι �
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πελDτης μ�υ πRγαινε στ� σπ0τι τ�υ και δια�ε�α0ωνε τ�ν
καθ8ναν πως �ι πρ��λ8ψεις τ�υ ε0?αν επαληθευτε0. Αυτ�
π�υ δεν συνειδητ�π�ι�4σε Rταν πως, μ’ 8ναν αυτ�ματ� κι
ασυνε0δητ� τρ�π�, σκ�πιμα κι επιμελημ8να, πDλευε να ητ-
τηθε0. O 0δι�ς 8κανε τις πρ��λ8ψεις τ�υ να �γα0ν�υν αλη-
θιν8ς. ]ταν εGασκ�4με αυτ� τ� ε0δ�ς της αυτ�εκπληρ�4-
μενης πρ��ητε0ας, συ?νD εντυπωσιαZ�μαστε απ� τ� π�-
σ� ε4κ�λα επαληθευ�μαστε. Αυτ� π�υ δεν συνειδητ�π�ι�4-
με πDντα ε0ναι πως, �ταν κDν�υμε μια τ8τ�ια πρ��ητε0α,
πρ�σπαθ�4με σκληρD #στε να εGασ�αλ0σ�υμε �τι τ� α-
π�τ8λεσμα ε0ναι αυτ� ακρι�#ς π�υ πρ��λ8ψαμε, ακ�μα
κι αν ε0ναι αρνητικ� για μας.

Αν λ�ιπ�ν υι�θετε0τε αυτR τη στDση �ταν θ8λετε να υ-
περνικRσετε τις ανησυ?0ες και τ�υς ����υς σας, �σ� κι
αν πρ�σπαθε0τε, δεν πρ�κειται να τα κατα�8ρετε. Αν, α-
π� την Dλλη μεριD, σκε�τε0τε �τι δεν ε0στε σ0γ�υρ�ι πως
τα απ�τελ8σματα θα ε0ναι θετικD, αλλD η πρ�σπDθεια ε0-
ναι πι� σημαντικR απ� την επιτυ?0α, 0σως διαπιστ#σετε
πως σε πDρα π�λλ8ς περιπτ#σεις θα 8?ετε επιτυ?0α.

AΔΥΝΑΜΙΑ ΝΑ ΑΜΦΙΣΒΗΤΗΣΕΤΕ 

Τ�ΥΣ ΠΑΡΑΛ�Γ�ΥΣ Φ�Β�ΥΣ ΣΑΣ

Ε0ναι σ?εδ�ν αδ4νατ�ν να GεπερDσετε τις ανησυ?0ες
και τ�υς ����υς σας, αν δεν αντιμετωπ0σετε με
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ZRλ� τις νευρωσικ8ς παραν�Rσεις π�υ αυτD πρ�καλ�4ν.
Ελπ0Zω πως σας 8δειGα �τι �ι νευρωσικ8ς αντιδρDσεις π�υ
σ?ετ0Z�νται με τη νευρικ�τητα στις διD��ρες μ�ρ�8ς της
δεν πρ�καλ�4νται καθ�λ�υ απ� τις καταστDσεις στις �π�0ες
�ρισκ�μαστε, αλλD απ� τ�ν τρ�π� π�υ σκε�τ�μαστε. >-
ρα, αν δεν αμ�ισ�ητRσετε την π0στη σας σε δ4� τ�υλD?ι-
στ�ν νευρωσικ8ς ιδ8ες, δεν θα υπερνικRσετε π�τ8 τις νευ-
ρωσικ8ς σας αντιδρDσεις.

Η πρ#τη νευρωσικR αντ0ληψη π�υ θα πρ8πει να αμ-
�ισ�ητRσετε ε0ναι πως τα διD��ρα γεγ�ν�τα 8?�υν τη δ4-
ναμη να μας αναστατ#σ�υν. Να θυμDστε πDντα �τι τ� σκε-
πτικ� μας για τις καταστDσεις ε0ναι αυτ� π�υ μας ταρDZει,
�?ι �ι 0διες �ι καταστDσεις. Μ�ν� �ταν Rσασταν παιδιD μπ�-
ρ�4σε κDτι να σας δημι�υργRσει νευρικ�τητα R 8νταση.
]σ�ι και να δια�ων�4ν μ’ αυτ�, δεν 8?ει σημασ0α. Θεω-
ρRστε πως κDν�υν λDθ�ς, ακ�μα κι αν πρ�κειται για Dτ�-
μα με κ4ρ�ς. Τ� να λ8με πως τα γεγ�ν�τα μDς αναστατ#-
ν�υν Dμεσα δεν ε0ναι αλRθεια. Τα γεγ�ν�τα μDς αναστα-
τ#ν�υν 8μμεσα μ�ν�. Εμε0ς ε0μαστε αυτ�0 π�υ επιτρ8π�-
με στις δυσDρεστες καταστDσεις να μας πρ�καλ�4ν δυ-
στυ?0α.

Η δε4τερη νευρωσικR αντ0ληψη π�υ πρ8πει να αμ�ι-
σ�ητRσετε, αν θ8λετε να γ0νετε πι� ισ�ρρ�πημ8ν�ι, ε0ναι
πως ?ρειDZεται να σκ8�τεστε τ�ν κ0νδυν� μ�ν� και μ�-
ν� επειδR �ρ0σκεστε σε μια επικ0νδυνη κατDσταση.
Για να τ� πω πι� καθαρD, ε0ναι η ιδ8α πως πρ8-
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πει να σκ8�τεστε διαρκ#ς, να πρ��ληματ0Zεστε και να α-
νησυ?ε0τε για μια τρ�μακτικR κατDσταση π�υ σας 8?ει τ4-
?ει. ΠDντα να αναρωτι8στε για π�ι� λ�γ� θα πρ8πει να α-
νησυ?ε0τε για κDτι, μ�ν� και μ�ν� επειδR σας απειλε0. Τι
θα κατα�8ρετε με τ� να εστιDZεστε διαρκ#ς σε συγκεκρι-
μ8ν�υς κινδ4ν�υς; Να θυμDστε πDντα �τι, απ’ �λ�υς τ�υς
κινδ4ν�υς π�υ �αντDZεστε, υπDρ?�υν πDρα π�λλ�0 τ�υς
�π�0�υς αγν�ε0τε παντελ#ς και πως �ρισμ8ν�ι ε0ναι π�λ4
πι� επικ0νδυν�ι απ� αυτ�ν για τ�ν �π�0� ανησυ?ε0τε.

EΓΚΑΤΑΛΕΙΨΗ ΤΩΝ ΠΡ�ΣΠΑΘΕΙΩΝ

Αν εGετDσετε τι μπ�ρε0 να κατα�8ρει 8νας Dνθρωπ�ς α-
π� τη στιγμR π�υ ε0ναι απ��ασισμ8ν�ς, δεν υπDρ?ει κα-
μιD δικαι�λ�γ0α για να τα παρατRσετε, παρD μ�ν�ν �ταν
ε0στε απ�λ4τως πεπεισμ8ν�ι �τι μια επιδ0ωGR σας ε0ναι α-
δ4νατ�ν να πραγματ�π�ιηθε0. Για να �τDσετε σ’ 8να τ8-
τ�ι� συμπ8ρασμα, θα πρ8πει πρ#τα να κDνετε 8να σωρ�
πρDγματα, #στε να απ�δε0Gετε τ�ν ισ?υρισμ� σας.

]λ�ι μας 8?�υμε ακ�4σει για ανθρ#π�υς π�υ Zωγρα-
�0Z�υν �DZ�ντας 8να πιν8λ� ανDμεσα στα δ�ντια τ�υς R στα
δD?τυλα των π�δι#ν τ�υς, επειδR δεν 8?�υν ?8ρια. Π�λ-

λ�0 τυ�λ�0 επιδι�ρθ#ν�υν ραδι��ωνα και τηλε�ρDσεις,
κ�υρδ0Z�υν πιDνα R αλλDZ�υν τις ?�ρδ8ς τ�υς, κDτι

π�υ απ�τελε0 περ0πλ�κη δ�υλειD ακ�μα και για
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�σ�υς �λ8π�υν καλD. O Μπ�μπ Ρ0τσαρντς, � �λυμπι�ν0-
κης κληρικ�ς, ανα�8ρει 8ναν Dντρα π�υ ε0?ε κλ�τσRσει μια
μπDλα π�δ�σ�α0ρ�υ τ�σ� μακριD, #στε 8κανε ρεκ�ρ. O
Dντρας αυτ�ς δεν ε0?ε δD?τυλα στα π�δια τ�υ. O Ρ0τσαρντς
λ8ει επ0σης �τι κDπ�τε Rθελε να γ0νει μαραθων�δρ�μ�ς,
αλλD μετD τα πρ#τα δεκατρ0α ?ιλι�μετρα δυσκ�λε4τηκε
κι απ��Dσισε πως � μαραθ#νι�ς δεν Rταν γι’ αυτ�ν. Πρ�-
�αν#ς τα παρDτησε π�λ4 σ4ντ�μα. Αργ�τερα ανακDλυ-
ψε πως υπRρ?ε κDπ�ι�ς π�υ ε0?ε λD�ει μ8ρ�ς σε ε0κ�σι
π8ντε μαραθ#νι�υς μ8σα σε μ0α ?ρ�νιD κι αυτ�ς � Dν-
θρωπ�ς δεν ε0?ε �4τε δD?τυλα στα π�δια τ�υ �4τε �τ8ρ-
νες �4τε καν π8λματα.

Η εγκατDλειψη των πρ�σπαθει#ν σε υπερ��λικD σ4-
ντ�μ� ?ρ�νικ� διDστημα αντανακλD τη δι�θεση εν�ς αν-
θρ#π�υ. Ν�μ0Zει πως δεν μπ�ρε0 να κDνει κDτι κι επειδR
συνε?0Zει να τ� πιστε4ει, σταματDει απ� π�λ4 νωρ0ς και
�ντως απ�τυγ?Dνει. Τ�τε λ8ει πως �ι πρ��λ8ψεις τ�υ πD-
ντα επαληθε4�νται και Dρα ε0ναι π�λ4 8Gυπν�ς. Αυτ� π�υ
δεν καταλα�α0νει �μως ε0ναι �τι και πDλι εκπληρ#νει τις
δικ8ς τ�υ πρ��ητε0ες για την ανικαν�τητα και την απ�τυ-
?0α τ�υ. ΦυσικD, αυτ� δεν απ�τελε0 απ�δειGη\ δε0?νει α-
πλ#ς τι απ�τελ8σματα 8?ει η πλ4ση εγκε�Dλ�υ π�υ 8?ει
κDνει στ�ν εαυτ� τ�υ.

Καθ#ς πασ?0Zετε να υπερνικRσετε τις ανησυ?0ες
και τ�υς ����υς σας, π�λλ8ς απ� τις �δηγ0ες π�υ σας
8δωσα σ’ αυτ� τ� �ι�λ0� θα σας �α0ν�νται γελ�0ες
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και παρDGενες. Θα ανακαλ4ψετε �τι κατD καιρ�4ς δεν
κατα�8ρνετε να τις ε�αρμ�σετε. Αντ0 να εγκαταλε0ψετε
τις πρ�σπDθειες, επιμε0νετε, G8ρ�ντας πως ?ιλιDδες Dλλα
Dτ�μα π�υ ?ρησιμ�π�0ησαν αυτ8ς τις �δηγ0ες 8παψαν να
ανησυ?�4ν υπ8ρμετρα και Gεπ8ρασαν τ�υς ����υς τ�υς.
Μ�ν� και μ�ν� επειδR δεν τα κατα�8ρνετε συν8?εια, δεν
ε0ναι λ�γ�ς να τα παρατRσετε και να επιστρ8ψετε σε μ�ντ8-
λα νευρωσικRς συμπερι��ρDς. Αν αντισταθε0τε στην τD-
ση σας να καταθ8σετε τα �πλα, θα �ρε0τε τη δ4ναμη να
συνε?0σετε τ�ν αγ#να. Αυτ� απ� μ�ν� τ�υ θα �8ρει κD-
π�ιες επιτυ?0ες, π�υ με τη σειρD τ�υς θα σας ωθRσ�υν σε
περαιτ8ρω επιτε4γματα.

«ΤΙ ΣΥΝΙΣΤΑ ΒΕΛΤΙΩΣΗ;»

ΥπDρ?�υν ��ρ8ς π�υ �ι Dνθρωπ�ι τα παρατDνε επειδR
δεν αναγνωρ0Z�υν τη �ελτ0ωση �ταν την επιτ4?�υν. ΠD-
ρα π�λλ�0 απ� εμDς επιμ8ν�υν �τι μια επ0δ�ση πρ8πει να
ε0ναι σ?εδ�ν τ8λεια, πρ�τ�4 καν σκε�τ�4ν τ� ZRτημα της
�ελτ0ωσης. Τ� γεγ�ν�ς �τι μια συμπερι��ρD μπ�ρε0 να 8-
?ει αλλDGει ανεπα0σθητα και πως αυτR τη ��ρD γ0νεται 8-
να λDθ�ς λιγ�τερ� δεν �α0νεται να εντυπωσιDZει τ�σ� τ�υς

ανθρ#π�υς #στε να τ� παρατηρRσ�υν. Η αλλαγR πρ8-
πει να συμ�ε0 με εντυπωσιακD Dλματα πρ�τ�4 κD-

π�ι�ς την πρ�σ8Gει. Απ� τη στιγμR π�υ μ�ν�
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κDπ�ιες σημαντικ8ς �ελτι#σεις θα σας ικαν�π�ιRσ�υν, ε0-
στε καταδικασμ8ν�ι να απ�τ4?ετε. Η �ελτ0ωση της π�λ4-
πλ�κης συμπερι��ρDς 8ρ?εται με μικρD �Rματα. Αν δεν
ε0στε ευ?αριστημ8ν�ι με τη σταδιακR συσσ#ρευση μικρ#ν
κατακτRσεων, δεν θα μπ�ρ8σετε π�τ8 να διατηρRσετε τα
κ0νητρD σας και την αισι�δ�Gη διDθεσR σας #στε να επι-
με0νετε.

Εγ# μετρDω τη �ελτ0ωση μ’ 8ναν απ� τ�υς παρακDτω
τρεις τρ�π�υς:

α) Δι�ρκεια. Αν τ#ρα ανησυ?ε0τε μ�ν� τη μισR μ8ρα,
εν# παλιD η ανησυ?0α σας συνRθιZε να διαρκε0 �λη μ8ρα,
κDνετε πρ��δ�υς. Δεν λ8ω, ακ�μα ε0στε νευρωσικ�0, αλ-
λD 8?ετε μει#σει τη νευρωσικR σας συμπερι��ρD στ� μι-
σ�. [ αν τ#ρα ανησυ?ε0τε μ�ν� δ4� #ρες και πενRντα εν-
νιD λεπτD �π�τε σας τυ?α0νει κDτι δυσDρεστ�, εν# παλι�-
τερα ανησυ?�4σατε τρεις #ρες, 8?ετε κDπ�ια �ελτ0ωση.
Μην την υπ�τιμDτε. Πρ�κειται για μια πραγματικR κι 8-
γκυρη αλλαγR, πDνω στην �π�0α θα �ασιστ�4ν περαιτ8-
ρω αλλαγ8ς. Αν κατα�8ρατε να μει#σετε την ανησυ?0α
σας κατD 8να λεπτ� τη μ8ρα, σκε�τε0τε τι θα μπ�ρ�4σατε
να κατ�ρθ#σετε μ’ 8να πρ��λημα π�υ σας απασ?�λε0
τρεις #ρες μ8σα σε εκατ�ν �γδ�ντα μ8ρες. ΔηλαδR, σε 8Gι
μRνες θα μπ�ρ8σετε να εGαλε0ψετε �λ� σας τ� πρ��λημα.

�) *νταση. ΚDπ�τε ����σασταν τ�σ� π�λ4, #στε αρ-
ρωστα0νατε, δεν μπ�ρ�4σατε να κ�ιμηθε0τε και τρ#-
γατε τα ν4?ια σας. Τ#ρα, π�υ ���Dστε λιγ�τερ�,
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αρρωστα0νετε και τρ#τε τα ν4?ια σας, αλλD μπ�ρε0τε να
κ�ιμηθε0τε. Δεν καταλα�α0νετε πως 8?ετε παρ�υσιDσει κD-
π�ια �ελτ0ωση; Και πDλι ε0στε νευρωσικ�0, αλλD, αν μη τι
Dλλ�, GεπερDσατε 8να απ� τα συμπτ#ματα. Αυτ� απ�τελε0
�ελτ0ωση.  

γ) Συ�ν�τητα. Αν ε0?ατε την τDση να ανησυ?ε0τε ε0κ�σι
απ� τις τριDντα μ8ρες τ�υ μRνα και τ#ρα ανησυ?ε0τε μ�-
ν� τις δεκαεννιD απ� τις τριDντα, και πDλι κDνατε κDπ�ια
πρ��δ�, παρ�λ� π�υ �ι ανησυ?0ες σας δεν 8?�υν εGαλει-
�θε0. Αν θα μπ�ρ�4σατε να μει#σετε τη συ?ν�τητα κατD
μ0α ακ�μα μ8ρα τη �δ�μDδα, πριν τ� καταλD�ετε, θα 8-
?ετε εGαλε0ψει κι αυτ� τ� πρ��λημα.

Oι περισσ�τερ�ι Dνθρωπ�ι δεν συγ?α0ρ�υν τ�ν εαυτ�
τ�υς �ταν αντιμετωπ0Z�υν καλD τις συναισθηματικ8ς τ�υς
διαταρα?8ς. Δεν αντιλαμ�Dν�νται �τι η με0ωση της 8ντα-
σης, της διDρκειας R της συ?ν�τητας εν�ς συμπτ#ματ�ς
απ�τελε0 8να τερDστι� �Rμα μπρ�στD. ΑG0Z�υν �μως τ�ν
8παιν� και πρ8πει να ενθαρρυνθ�4ν, #στε να θεωρRσ�υν
θετικ8ς �λες αυτ8ς τις αλλαγ8ς, �ι �π�0ες, αν συνε?ιστ�4ν,
θα κατα�8ρ�υν να σ�Rσ�υν τ� συναισθηματικ� πρ�-
�λημα.

Ε0ναι σημαντικ� να πDψ�υμε να σκε�τ�μαστε τη �ελ-
τ0ωση σαν «�λα R τ0π�τα», με απ�τ8λεσμα να ν�μ0Z�υμε

�τι δεν 8?�υμε κDνει πρ��δ�υς επειδR κατD καιρ�4ς
συνε?0Z�υμε να αισθαν�μασθε ανησυ?0α R ����. Αν

αυτ� 0σ?υε, κανε0ς απ� εμDς δεν θα μπ�ρ�4σε
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να ισ?υριστε0 �τι �ελτι#θηκε, μια π�υ κDπ�ιες ��ρ8ς �-
λ�ι ανησυ?�4με, αγ?ων�μαστε R ����μαστε. Αυτ� π�υ
πρ�σπαθ�4με να κDν�υμε ε0ναι να μει$σ�υμε τ� σ4μπτω-
μα με τρεις τρ�π�υς, αν ε0ναι δυνατ�ν, και να νι#σ�υμε ι-
καν�π�ιημ8ν�ι με �π�ιαδRπ�τε αλλαγR πρ�ς αυτR την
κατε4θυνση.

Ε0μαι πεπεισμ8ν�ς πως �ι Dνθρωπ�ι π�υ GεπερνDνε ε-
πιτυ?#ς τα πρ��λRματα της πρ�σωπικ�τητDς τ�υς ε0ναι
αυτ�0 π�υ δεν απ�θαρρ4ν�νται �ταν �ι αλλαγ8ς γ0ν�νται
με αργ� ρυθμ�. Αντιλαμ�Dν�νται ακ�μα και την πι� μι-
κρR αλλαγR και συγ?α0ρ�υν τ�ν εαυτ� τ�υς γι’ αυτ� π�υ
κατD�εραν. Δεν 8?�υν υπερ��λικ8ς και ανεδα�ικ8ς αGι#-
σεις απ� τ�ν εαυτ� τ�υς. J8ρ�υν π�λ4 καλD πως τ� πρ�-
�λημα π�υ πρ�σπαθ�4ν να GεπερDσ�υν σRμερα ενδ8?εται
να επαν8λθει – μ�ν� και μ�ν� επειδR ε0ναι Dνθρωπ�ι και
δεν μπ�ρ�4ν πDντα να 8?�υν απ�λυτ� 8λεγ?�. Ε0ναι ικαν�-
π�ιημ8ν�ι με τα μικρD �Rματα π�υ κDν�υν και κατα�8ρ-
ν�υν να πρ�σθ8τ�υν τις μικρ8ς πρ��δ�υς τ�υς πDνω σε Dλ-
λες μικρ8ς πρ��δ�υς, #σπ�υ τελικD να επιτ4?�υν σημαντι-
κ8ς αλλαγ8ς π�υ ε0ναι �ανερ8ς σε �λ�υς.

Μην υπ�τιμDτε τις αλλαγ8ς, ανεGDρτητα απ� τ� π�σ�
ασRμαντες μπ�ρε0 να ε0ναι. Sνα ��υν� ε0ναι μια στ�0�α
απ� μικρ�σκ�πικD Dτ�μα, μια παραλ0α ε0ναι η συσσ#-
ρευση δισεκατ�μμυρ0ων κ�κκων Dμμ�υ κι 8νας ωκεα-
ν�ς απ�τελε0 συλλ�γR δισεκατ�μμυρ0ων σταγ�νων
�ρ�?Rς. ΜDθετε να σκ8�τεστε με �Dση τα μι-

Π A Γ I Δ E Σ Π P I N A Π O T H N A N A K A M Ψ H

125

HOK - MH FOBASAI - DD  26-04-10  19:18  ™ÂÏ›‰·125



κρD ��8λη και τη σταδιακR αλλαγR και κDπ�ια μ8ρα θα
δε0τε να συμ�α0ν�υν μεγDλες αλλαγ8ς στη ZωR σας.

ΝΑ ΔΙΑΤΗΡΕΙΤΕ ΠΑΝΤΑ ΤΗΝ ΑΥΤ�ΕΚΤΙΜΗΣΗ ΣΑΣ

Αν δεν πιστε4ετε πως ε0στε ικαν�0 να GεπερDσετε τ� ����
σας, ε0ναι ευν�ητ� �τι δεν μπ�ρε0τε να τ�ν GεπερDσετε.
Ωστ�σ�, για να νι#σετε ικαν�0 να κDνετε �τιδRπ�τε, θα
πρ8πει να 8?ετε αυτ�πεπ�0θηση κι αυτ�σε�ασμ�. Δεν μπ�-
ρε0τε να 8?ετε αυτ�πεπ�0θηση αν δεν σ8�εστε τ�ν εαυτ�
σας κι αν δεν πιστε4ετε πως ε0στε ικαν� Dτ�μ�. Για τ� λ�-
γ� αυτ� ε0ναι εGαιρετικD σημαντικ� για �π�ι�νδRπ�τε θ8-
λει να GεπερDσει τη συνRθεια της ανησυ?0ας και τ�υ ��-
��υ να καλλιεργRσει 8να α0σθημα αυτ�εκτ0μησης. Oι Dν-
θρωπ�ι π�υ διαθ8τ�υν αυτ�εκτ0μηση ε0ναι πρ�θυμ�ι να
αντιμετωπ0σ�υν �π�ι�δRπ�τε καθRκ�ν. ]σ�ι δεν διαθ8-
τ�υν αυτ�εκτ0μηση μπ�ρ�4ν να ηττηθ�4ν απ� νDν�υς.
Αυτ� ισ?4ει ιδια0τερα �ταν �λ8π�υμε με π�ση ευκ�λ0α �ι
Dνθρωπ�ι παραδ0δ�νται σε ����υς π�υ σε τελικR ανDλυ-
ση ε0ναι κυρι�λεκτικD ασRμαντ�ι. Κι ωστ�σ�, τα Dτ�μα
με ?αμηλR αυτ�εκτ0μηση κι αυτ�σε�ασμ� σ?εδ�ν μ�ν0-
μως πελαγ#ν�υν ακ�μα και με τα πι� γελ�0α και απλD

καθRκ�ντα. ΚDπ�ι�ς ���Dται να μπει στ� ρινγκ μR-
πως τ�ν δε0ρ�υν. Και τι θα πDθαινε αν τ�ν 8δερναν;

ΚDπ�ι�ς Dλλ�ς ���Dται να ZητRσει δ�υλειD ε-
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πειδR ενδ8?εται να τ�υ π�υν �?ι. Και τι θα πDθει αν τ�ν
απ�ρρ0ψ�υν, δηλαδR; Sνας Dλλ�ς ���Dται να ασ?�λη-
θε0 με κDπ�ι�ν καιν�4ργι� επαγγελματικ� τ�μ8α, επειδR
0σως να μην τα πDει καλD. Και λ�ιπ�ν; Ε0ναι δυνατ�ν να
τ�ν �λDψει αυτ� επ’ α�ριστ�ν; Ωστ�σ�, σε κDθε τ8τ�ια
περ0σταση, καθ#ς και σ’ εκατ�μμ4ρια Dλλες, εσε0ς κι εγ#
πε0θ�υμε απερ0σκεπτα τ�ν εαυτ� μας να θεωρ�4με αυτ8ς
τις απ�τυ?0ες τρ�μερ8ς και καταστρ��ικ8ς και να πιστε4-
�υμε πως επειδR ε0μαστε ανDGια κι ασRμαντα πλDσματα,
δεν 8?�υμε καν8ναν 8λεγ?�. Κι εκε0 �ανερ#νεται πι� τρα-
γικD η ?αμηλR αυτ�εκτ0μηση εν�ς ανθρ#π�υ.

Π#ς λ�ιπ�ν μπ�ρε0 κDπ�ι�ς να GεπερDσει τη ?αμηλR
τ�υ αυτ�εκτ0μηση; Με δ4� τρ�π�υς. Πρ#τ�ν, π�τ8 μην
κατηγ�ρε0τε τ�ν εαυτ� σας για τ0π�τα. ΠDντα να δια?ω-
ρ0Zετε τις πρDGεις σας απ� τ�ν εαυτ� σας. Αν θ8λετε, κρι-
τικDρετε τις πρDGεις σας, αλλD π�τ8 μην υπ�τιμDτε τ�ν ε-
αυτ� σας επειδR η απ�δ�σR σας Rταν κακR. ]σ�ι αGι�-
λ�γ�4ν τ�ν εαυτ� τ�υς απ� τις εν8ργει8ς τ�υς ε0ναι κατα-
δικασμ8ν�ι σε μια ZωR γεμDτη δυστυ?0α κι αισθRματα κα-
τωτερ�τητας. O λ�γ�ς ε0ναι απλ�ς: απ� τη στιγμR π�υ ε0-
μαστε Dνθρωπ�ι, π�λλ8ς ��ρ8ς θα �ερθ�4με Dσ?ημα. Αν
κρ0ν�υμε διαρκ#ς τ�ν εαυτ� μας απ� αυτR την αναπ�-
�ευκτη συμπερι��ρD, θα καταλRG�υμε να πιστ8ψ�υμε
στην κατωτερ�τητD μας.

O δε4τερ�ς σημαντικ�ς τρ�π�ς για να αυGηθε0 η
αυτ�εκτ0μησR σας ε0ναι � εGRς: πDρτε ρ0σκα,
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διακινδυν8ψτε και κDντε αυτ� π�υ ���Dστε. Sπειτα, �-
ταν τα κατα�8ρετε λιγ�τερ� απ� τ8λεια, κDντε 8να �Rμα
π0σω κι εGετDστε αντικειμενικD τα λDθη σας, #στε την ε-
π�μενη ��ρD να �ελτιωθε0τε. Στ� κDτω κDτω, η πρ��δ�ς
?τ0Zεται πDνω σε λDθη. Τ� Dτ�μ� π�υ δεν κDνει λDθη δεν
μαθα0νει. Αντ0 να νι#θ�υμε κατDθλιψη κι εν�?8ς επειδR
τα θαλασσ#σαμε, ας ε0μαστε ικαν�π�ιημ8ν�ι π�υ ανακα-
λ4ψαμε κDτι. Τα λDθη απ�τελ�4ν εGαιρετικD σπ�υδα0ες
εμπειρ0ες π�υ μας λ8νε τι να μην κDν�υμε την επ�μενη
��ρD κι �?ι π�σ� ανDGι�ι ε0μαστε. Δεν ε0ναι σ4μπτωση
πως ακ�μα κι � καλ4τερ�ς πα0κτης τ�υ μπ8ιZμπ�λ 8?ει
κακ8ς και καλ8ς μ8ρες.

Με τ�υς δ4� αυτ�4ς τρ�π�υς μπ�ρε0τε να αναπτ4Gε-
τε την αυτ�εκτ0μηση και την αυτ�πεπ�0θησR σας. Sπει-
τα, �ι#ν�ντας την κDθε εμπειρ0α, δια�ε�αι#νετε τ�ν εαυ-
τ� σας �τι ε0στε ικαν�0 να τα �γDλετε π8ρα και πως δεν
?ρειDZεται να συντρι�ε0τε κDτω απ� την απειλR κDπ�ι�υ
πρDγματ�ς για τ� �π�0� δεν νι#θετε σιγ�υριD. ]ταν R-
μ�υν ��ιτητRς, κατασκRνωσα στα Βρα?#δη ]ρη και κD-
π�ια στιγμR ?ρειDστηκε να περπατRσω δεκDGι ?ιλι�με-
τρα, #σπ�υ να �τDσω στην π�λη για να ZητRσω ��Rθεια.
Η σκ8ψη �τι θα περπατ�4σα τ�σα ?ιλι�μετρα μ8σα στα
δDση με ���ισε κDπως, #σπ�υ συνειδητ�π�0ησα �τι ε0?α

�δη μια παρ�μ�ια εμπειρ0α, �ταν υπηρετ�4σα στ� στρα-
τ� και ε0?α αναγκαστε0 να περπατRσω τριDντα δ4�

?ιλι�μετρα. [μ�υν �8�αι�ς �τι η π�ρε0α των δε-

M H Φ O B A Σ A I T I Π O T A

128

HOK - MH FOBASAI - DD  26-04-10  19:18  ™ÂÏ›‰·128



κDGι ?ιλι�μ8τρων στα Βρα?#δη ]ρη δεν θα Rταν ?ειρ�-
τερη απ� εκε0νη τ�υ στρατ�4.

Sτσι απ�κτDται η αυτ�πεπ�0θηση. ΚDντε αυτ� π�υ
���Dστε κι απ�δε0Gτε GανD και GανD στ�ν εαυτ� σας πως
δεν ?ρειDZεται να απ��ε4γετε τις εμπειρ0ες. Τ� Dτ�μ�
π�υ 8?ει τις περισσ�τερες ε0ναι αυτ� π�υ μπ�ρε0 να συ-
γκρ0νει την επ�μενη εμπειρ0α τ�υ με αυτ8ς π�υ 8?ει Rδη
απ�κ�μ0σει. Sτσι, τ� πι� πιθαν� ε0ναι πως θα αισθανθε0 κD-
π�ια �ε�αι�τητα �τι αυτ� π�υ πρ�κειται να επι?ειρRσει
δεν ε0ναι π�λ4 ?ειρ�τερ� απ� κDπ�ια πρDγματα π�υ 8?ει
κDνει στ� παρελθ�ν.

Αν αισθDνεσθε �τι δεν ε0στε τ�σ� καλ�0 �σ� Dλλ�ι, αν
?αμηλ#νετε τ� �λ8μμα �ταν ανταλλDσσετε ?ειραψ0α με κD-
π�ι�ν, αν πDντα κ�μπDZετε για τ�ν εαυτ� σας σαν να θ8-
λετε να εντυπωσιDσετε τ�υς γ4ρω σας, 8?ετε ?αμηλR αυ-
τ�εκτ0μηση και θα ’πρεπε να αναλD�ετε πρωτ���υλ0α και
να κDνετε κDτι για να θεωρRσετε τ�ν εαυτ� σας πι� αGι�-
λ�γ�. Δεν ?ρειDZεται να ε0στε τ8λει�ι για να 8?ετε αG0α\ ε0-
στε αGι�λ�γ�ς επειδR Zε0τε κι απ� εκε0 πρ�8ρ?εται η αυτ�-
εκτ0μησR σας. Δια?ωρ0στε λ�ιπ�ν τις επιδ�σεις σας απ� τ�ν
εαυτ� σας �πως δια?ωρ0Zετε την Dσ?ημη μ4τη σας R τ� με-
γDλ� δD?τυλ� τ�υ π�δι�4 σας απ� τ�ν εαυτ� σας ως αν-
θρ#πιν� �ν. Παρ�λ� π�υ απ�τελε0 αναπ�σπαστ� μ8ρ�ς τ�υ
σ#ματ�ς σας, τ0π�τα δεν σας εμπ�δ0Zει να κ�ιτDGετε τη
μ4τη σας και να πε0τε πως την απε?θDνεστε, ?ωρ0ς
να απε?θDνεστε ταυτ�?ρ�να και τ�ν εαυτ� σας
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ως Dτ�μ�. Η μ4τη σας, Dλλωστε, δεν ε0ναι �λ�κληρ�ς � ε-
αυτ�ς σας, �πως δεν ε0ναι �4τε η περιστασιακR σας συ-
μπερι��ρD. ΜαZ0 με κDθε αν�ητη κ0νηση κDνετε επ0σης κι
8να σωρ� ε4στ�?ες κινRσεις. Μπ�ρε0 να κλ8ψατε σRμερα
τ� πρω0 τ� σερ�ιτ�ρ� στ� λ�γαριασμ�, αλλD επ0σης αν�0-
Gατε την π�ρτα για να περDσει � �0λ�ς σας, τηλε�ωνRσα-
τε σε κDπ�ι�ν απ� ενδια�8ρ�ν, για να δε0τε τι κDνει, δα-
νε0σατε τ� παλτ� σας σε κDπ�ι�ν Dλλ�ν και �4τω καθεGRς.
Τα περιστατικD της κακRς μας συμπερι��ρDς πDντα �ρ0-
σκ�νται σκ�ρπια μ8σα σε μια θDλασσα απ� καλ8ς και α-
Gι8παινες πρDGεις. Ας μη θεωρ�4με λ�ιπ�ν τ�υς εαυτ�4ς
μας κακ�4ς επειδR μια στις τ�σες ενεργ�4με Dσ?ημα. Αν
�λ8πετε τ�ν εαυτ� σας σαν 8να μη-αλDθητ� ανθρ#πιν� πλD-
σμα, π�υ δεν ε0ναι Dγι�ς και π�υ μια στις τ�σες θα κDνει
και κDτι Dστ�?�, θα ανακαλ4ψετε �τι �ι κατηγ�ρ0ες ενα-
ντ0�ν σας δεν θα συμπαρασ4ρ�υν και την αυτ�εκτ0μησR
σας. Και τ�τε θα 8?ετε εGασ�αλ0σει τ� πι� σπ�υδα0� στ�ι-
?ε0� για την αυτ�εκτ0μησR σας και την υπερν0κηση των συ-
ναισθηματικ#ν σας πρ��λημDτων.
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K E Φ A Λ A I O  7

*νας συνδυασμ�ς �λων 
των πρ�ηγ��μενων κε�αλα�ων

ΠΑΡΑΘEΤΩ ΕΠI ΛEJΕΙ την περ0πτωση εν�ς νεαρ�4, ��-
�ισμ8ν�υ Dντρα. O πελDτης μ�υ ε0ναι 8νας ��ιτητRς π�υ
επ8στρεψε στ� πανεπιστRμι�, α��4 π8ρασε π�λλD ?ρ�-
νια στ�ν επι?ειρηματικ� κ�σμ�. Η πρ#τη τ�υ �δ�μDδα
μ8σα στην τDGη Rταν τ�σ� καιν�4ργια εμπειρ0α γι’ αυτ�ν,
#στε 8νιωσε τρ�μερR 8νταση και ���Rθηκε �τι θα λιπ�-
θυμ�4σε R θα 8κανε εμετ�. Αυτ�ς � ����ς κατDτρε?ε τ�-
σ� επ0μ�να τις σκ8ψεις τ�υ, #στε τ�υ Rταν αδ4νατ�ν να
συγκεντρωθε0 στις σπ�υδ8ς τ�υ. Για να ανακτRσει τ�ν αυ-
τ�8λεγ?� τ�υ πριν αναγκαστε0 να παρατRσει τ� πανεπιστR-
μι�, απ��Dσισε να κDνει ψυ?�θεραπε0α.

Πελ�της: [ρθα να σας δω επειδR 8?ω 8λκ�ς κι �ταν
κDθ�μαι στην τDGη και νι#θω αυτ�4ς τ�υς ����υς και τα
Dγ?η, τ� στ�μD?ι μ�υ γ0νεται 8νας κ�μπ�ς, με πιDν�υν Zα-
λDδες και ν�μ0Zω πως θα λιπ�θυμRσω R θα κDνω εμε-
τ�. Δεν τ� παθα0νω μ�ν� στ� πανεπιστRμι�. Νι#θω 8-
τσι σε π�λλ8ς περιστDσεις. Ε0ναι σαν ���0α. Δεν

131

HOK - MH FOBASAI - DD  26-04-10  19:18  ™ÂÏ›‰·131



μπ�ρ# να μπω σε αυτ�κ0νητ� �ταν �δηγε0 Dλλ�ς. Ανε-
�α0νω τις σκDλες αντ0 να πDρω τ� ασανσ8ρ. ]π�τε πρ8-
πει να κDνω κDτι καιν�4ργι�, κDτι Dγνωστ� –�πως τ� να
8ρθω σRμερα εδ#– με πιDνει αυτ� τ� �ρι?τ� α0σθημα,
σαν ����ς π�υ με παραλ4ει.

Ψυ��θεραπευτ�ς: Π�σ�ν καιρ� σ�υ συμ�α0νει αυτ�;
Π.: Τ8σσερα περ0π�υ ?ρ�νια.
Ψ.: Τι Dλλ�υς ����υς νι#θεις; Μ0λησ8 μ�υ γι’ αυ-

τ�4ς. Για να δ�4με μ8?ρι π�4 �τDν�υν.
Π.: Θ8λετε να μ�υ δ#σετε κDπ�ι� παρDδειγμα;
Ψ.: Φ��Dσαι τα 4ψη;
Π.: Ναι.
Ψ.: Τις αρD?νες;
Π.: ]?ι.
Ψ.: Τα πλRθη;
Π.: Ναι. ]ταν με περικυκλ#ν�υν. Νι#θω ντρ�πR μπρ�-

στD σε κ�σμ�, μ8σα στην τDGη. Ν�μ0Zω πως πDντα αισθα-
ν�μ�υν �0κτ� για τα παιδιD στ� σ?�λε0� π�υ 8καναν εμε-
τ�. Τ#ρα με πιDνει τρ�μ�ς πως θα τ4?ει και σ’ εμ8να. ^-
σως λιπ�θυμRσω, παρ�λ� π�υ δεν 8?ω λιπ�θυμRσει π�τ8
στη ZωR μ�υ.

Ψ.: MDλιστα. Π�σες ��ρ8ς 8?εις δει κDπ�ι�ν να λιπ�-
θυμDει R να κDνει εμετ�;

Π.: Να κDνει εμετ� – π�λλ8ς ��ρ8ς. Να λιπ�θυμDει –
μ�ν� μ0α ��ρD ν�μ0Zω. Τ�υς λυπDμαι α�Dνταστα.

ΦυσικD, 8?ω δει κι ανθρ#π�υς στα μπαρ, αλλD
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αυτ� δεν ε0ναι και τ�σ� Dσ?ημ�. Πι� π�λ4 μ’ εν�?λε0 �ταν
συμ�α0νει στ� σ?�λε0�, μ8σα σε πλRθ�ς, στη μ8ση τ�υ
δρ�μ�υ\ τ� ’?ω δει να συμ�α0νει αρκετ8ς ��ρ8ς. Τ#ρα α-
κ�4γεται ?αZ�. Ε0ναι σαν να �λ8πω τ�ν εαυτ� μ�υ να τ�
παθα0νει και σκ8�τ�μαι π�σ� π�λ4 θα ντρεπ�μ�υν και πως
�λ�ι θα στρ8��νταν εναντ0�ν μ�υ και θα ’λεγαν: «Για δες
?Dλι!»

Ψ.: Θ8λω να σ�υ πω κDτι σ?ετικD με τ� ���� και για
τ� π#ς 8ρ?εσαι σ’ αυτR την κατDσταση. Κι εσ4 να τ� σκε-
�τε0ς και να τ� συZητRσ�υμε. O ����ς π�υ �ι#νεις ε0ναι
κDτι π�υ πρ�καλε0ς εσ4 στ�ν εαυτ� σ�υ. Φ8ρνεις την κα-
ταστρ��R.

Π.: Αυτ� π�υ ε0πατε ε0ναι τρ�μερ�.
Ψ.: Να Dλλη μια δRλωση π�υ �8ρνει την καταστρ��R.
Π.: Ναι.
Ψ.: Γι’ αυτ� �ρ0σκεσαι σ’ αυτR τη δ4σκ�λη θ8ση, επει-

δR �8ρνεις την καταστρ��R για τα πDντα, ακ�μα και για
τ� γεγ�ν�ς �τι λ8ω πως �8ρνεις την καταστρ��R. Κ�ιτDς
τ�ν κ�σμ� μ8σα στ�ν �π�0� Zεις και, π�λ4 σωστD, �λ8πεις
κDπ�ια πρDγματα π�υ πιθαν#ς να ε0ναι επικ0νδυνα και
να σε πληγ#σ�υν. Για παρDδειγμα: 8να γεμDτ� ασανσ8ρ
μπ�ρε0 να 8?ει περισσ�τερες πιθαν�τητες να π8σει απ�
κDπ�ι� π�υ δεν ε0ναι τ�σ� γεμDτ�, λ�γω τ�υ παραπαν0σι�υ
�Dρ�υς. Δεν ε0ναι λ�ιπ�ν τελε0ως ανεδα�ικ� να πεις:
«Αναρωτι8μαι μRπως θα ’πρεπε να απ��ε4γω τα γε-
μDτα ασανσ8ρ, επειδR 8?�υν περισσ�τερες πι-
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θαν�τητες να πDθ�υν κDτι απ’ �,τι τα ασανσ8ρ π�υ ε0ναι
Dδεια». Μ8?ρι εδ# καλD. ]μως, �ταν λες στ�ν εαυτ� σ�υ
«Θα πρ8πει να �ρ�ντ0σω να ε0μαι τελε�ως ασ�αλRς, επει-
δR μπ�ρε0 να συμ�ε0 τ� �τιδRπ�τε\ και πρ8πει με κDθε
τρ�π� να απ��ε4γω τα γεμDτα ασανσ8ρ, θα Rταν τρ�με-
ρ� αν συν8�αινε κDτι», �8ρεσαι νευρωσικD. ]ταν λες, ας
π�4με, «Αν μπω σ’ 8να αμDGι με κDπ�ι�ν Dλλ�ν κι �δηγε0
αυτ�ς, δεν 8?ω καν8ναν 8λεγ?� στ� αμDGι και δεν G8ρω τι
πρ�κειται να συμ�ε0. S?ω εμπιστ�σ4νη στ�ν τρ�π� π�υ
�δηγ# εγ#, αλλD δεν εμπιστε4�μαι καν8ναν Dλλ�ν �σ�
τ�ν εαυτ� μ�υ. Πιστε4ω λ�ιπ�ν πραγματικD �τι θα R-
μ�υν πι� ασ�αλRς αν πRγαινα με τ� δικ� μ�υ αμDGι, πα-
ρD μ’ 8να αυτ�κ0νητ� π�υ τ� �δηγε0 κDπ�ι�ς Dλλ�ς». Φ8ρ-
νεις �μως την καταστρ��R γι’ αυτ�. Λες: «Κι αν τραυμα-
τιστ#; Αν αυτ�ς δεν �δηγε0 τ�σ� καλD �σ� εγ#; Τι θα γ0-
νει αν κDνει εμετ�; Μπ�ρε0 να τρακDρ�υμε». Δεν λ8ω, αυ-
τ� ε0ναι αλRθεια. Μα 8πειτα λες επ0σης: «Αυτ� θα Rταν τ�
τ�λ�ς τ�υ κ�σμ�υ!» Και: «Δεν θα ’πρεπε να σκ8�τ�μαι διαρ-
κ#ς αυτR την πιθαν�τητα και να με απασ��λε� ασταμ�τητα
και να τη μεγαλ�π�ι$;» Σκ8�τεσαι τα πDντα με υπερ��λικ�
τρ�π�, πα0ρνεις 8ναν κ�κκ� αλRθειας και δημι�υργε0ς με
τ� μυαλ� σ�υ μια απ�λυτη �ε�αι�τητα �τι θα σε σκ�τ#σει.

Π.: Με συγ?ωρε0τε π�υ γελDω, αλλD, �πως τα λ8τε,
νι#θω... ακ�4γεται ���ερD αν�ητ�...

Ψ.: Συμ�ων#. Μα �ασικD αυτ� δεν συμ�α0νει; 
Π.: Ναι.
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Ψ.: Ε0ναι η τDση σ�υ να εστιDZεσαι σ’ 8ναν κ�κκ� α-
λRθειας κι 8πειτα να τ�ν μεγαλ�π�ιε0ς #σπ�υ να πDρει υ-
περ�υσικ8ς διαστDσεις. Για παρDδειγμα, ας υπ�θ8σ�υμε
�τι σ�υ λ8ω πως μπ�ρε0 να πεθDνεις αν κ�λλRσει κDπ�ι�
ψαρ�κ�κκαλ� στ� λαιμ� σ�υ. Αυτ� ε0ναι αλRθεια. Και
σ0γ�υρα θα μπ�ρ�4σες να αναπτ4Gεις 8ναν π�λ4 ωρα0�
���� και να πDψεις να τρως ψDρια, επειδR θα σκ8�τε-
σαι: «Κι αν σταθε0 καν8να ψαρ�κ�κκαλ� στ� λαιμ� μ�υ;
Θα �R?ω και θα �τ4νω και θα κDνω εμετ� στ� εστιατ�-
ρι� και θα πεθDνω απ� ασ�υG0α», και �4τω καθεGRς. Τ#-
ρα λ�ιπ�ν θα τ� σκ8�τεσαι αυτ� ως την επ�μενη ��ρD
π�υ θα �ας ψDρι και θα ’?εις μια π�λ4 ωρα0α αντ0δραση
����υ, 8τσι; Καταλα�α0νεις με π�ι�ν τρ�π�;

Π.: Ναι, �ντως.
Ψ.: ΕπειδR πRρες την αληθινR πρ�ταση «Oι Dνθρω-

π�ι μπ�ρε0 και να πεθDν�υν Dμα �Dνε ψDρι» και τη μετ8-
τρεψες σε απ�λυτη �ε�αι�τητα, εστιDZ�ντας διαρκ#ς σ’
αυτRν. Με παρακ�λ�υθε0ς;

Π.: Ναι. Μα για τ� θ8μα τ�υ αυτ�κινRτ�υ, ν�μ0Zω
πως 8?ει μεγDλη σ?8ση τ� γεγ�ν�ς �τι ���Dμαι �ταν �δη-
γε0 κDπ�ι�ς Dλλ�ς. Βλ8πετε, αρ?0σαμε πDλι. Αν �δηγ�4σα
εγ# κι Rθελα να κDνω εμετ�, θα μπ�ρ�4σα να σταματR-
σω τ� αυτ�κ0νητ� και να �γω 8Gω. Αν �μως �δηγε0 κDπ�ι�ς
Dλλ�ς, θα ?ρειαZ�ταν να τ�υ εGηγRσω R κDτι τ8τ�ι�.

Ψ.: Ναι, τ� καταλα�α0νω. Και πDλι �8ρνεις την
καταστρ��R απ� την πιθαν�τητα να μην μπ�-
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ρ8σεις να σταματRσεις 8γκαιρα τ� αυτ�κ0νητ� και να μην
κατα�8ρεις να εGηγRσεις στ�ν �δηγ� τι συμ�α0νει – κι 8τσι
0σως εκε0ν�ς σκε�τε0 πως ε0σαι κDπως αλλ�κ�τ�ς. Γιατ0 θα
’ναι καταστρ��ικ� αυτ�; Γιατ0 ε0ναι τ� τ8λ�ς τ�υ κ�σμ�υ;

Π.: ΕπειδR απε?θDν�μαι να ν�μ0Z�υν �ι Dνθρωπ�ι �τι
ρεZιλε4�μαι. ]ταν πRγαινα σ?�λε0�, Rμ�υν πα?4ς, π�λ4
πα?4ς, κι �λ�ι με κ�ρ�ιδευαν. Και πDντα 8�αZα τα δυνα-
τD μ�υ να μην κDνω τ0π�τε αν�ητ�. [θελα να ε0μαι τ8-
λει�ς, να μην κDνω π�τ8 μ�υ λDθη, #στε να πDψ�υν �ι
Dλλ�ι να με κ�ρ�ϊδε4�υν. Τ8λ�ς πDντων, 8?ω μια μεγDλη
λ0στα απ� Rττες. ΥπDρ?�υν 8να σωρ� πρDγματα π�υ τα
κDνω καλD, αλλD αυτD δεν τα θυμDμαι. Κ�λλDω σε �,τι
δεν κατD�ερα να κDνω καλD.

Ψ.: Φ��Dμαι πως 8?εις αυτR την τDση. Κι �π�τε απ�-
τ4γ?ανες σε κDτι, 8λεγες στ�ν εαυτ� σ�υ: «Η απ�τυ?0α ε0-
ναι τρ�μερ�. Η απ�τυ?0α αντανακλ� π�νω μ�υ. ]ταν απ�-
τυγ?Dνω, ε0μαι D?ρηστ�ς. Αν κDνω κDτι Dσ?ημα, ε�μαι κα-
κ�ς �νθρωπ�ς». ΕGισ#νεις την απ�τυ?ημ8νη σ�υ συμπερι��-
ρD με τ�ν εαυτ� σ�υ, #στε τ� 8να να συνεπDγεται τ� Dλ-
λ�. Αυτ� δεν ισ?4ει, αλλD μπ�ρ�4με να τ� κ�υ�εντιDσ�υ-
με κDπ�ια Dλλη ��ρD. Πρ�ς τ� παρ�ν, θ8λω να πρ�σ8-
Gεις και πDλι πως �λα αυτD π�υ 8κανες δεν θα σε τDρα-
Zαν, αν δεν τα ε0?ες ερμηνε4σει σαν καταστρ��8ς. Δεν θα

����σ�υν τ�σ� αν δεν σε απασ?�λ�4σαν και δεν τ�υς
8δινες σημαντικR θ8ση στη ZωR σ�υ και αν 8λεγες:

«ΕντDGει, λ�ιπ�ν, απ8τυ?α. Πρ�κειται για κDτι
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�υσι�λ�γικ�. S�αλα τα δυνατD μ�υ. Δεν ε0?α την απαι-
τ�4μενη πε0ρα. Και τι 8γινε; Sμαθα 8να σωρ� πρDγ-
ματα».

Π.: ... ]μως απ8τυ?α.
Ψ.: «Απ8τυ?α κι αυτ� ε0ναι τρ�μερ� κι 8τσι θα πρ8πει

να σκ8�τ�μαι συν8?εια πως πιθαν#ς να απ�τ4?ω και πD-
λι». Διαρκ#ς 8τσι σκ8�τεσαι. Και πως κDπ�ι�ς μπ�ρε0 να
σε κ�ρ�ϊδ8ψει – λες κι αυτ� ε0ναι ικαν� να σε πληγ#σει.
Π#ς μπ�ρε0 να σε πληγ#σει; Λες συν8?εια: «Δεν θ8λω να
ντρ8π�μαι». Ε, λ�ιπ�ν, μην ντρ8πεσαι. Κανε0ς δεν σε κD-
νει να ντρ8πεσαι.

Π.: Ε0ναι δ4σκ�λ� αυτ� π�υ λ8τε. Αν αυτR τη στιγμR
8κανα εμετ� και με �λ8πατε, αυτ� για μ8να θα Rταν τρ�-
μερ�, θα με τσDκιZε.

Ψ.: Ναι, γιατ0 θα ’λεγες στ�ν εαυτ� σ�υ: «Αυτ� σημα0-
νει �τι δεν ε0μαι τ8λει�ς. Κ�ιτDGτε, 8κανα εμετ� δημ�σ0ως
κι �π�ι�ς τ� κDνει αυτ� δεν ε0ναι τ8λει�ς\ κι ε0ναι απα0σι�
να μην ε0μαι τ8λει�ς». Απ� π�τε; Αν 8?ω κDπ�ι� κ�λλημα
μ’ αυτR τη σκ8ψη και σκ8�τ�μαι συν8?εια �τι κανε0ς δεν
πρ8πει να κDνει π�τ8 εμετ� δημ�σ0ως, αυτ� ε0ναι νευρω-
σικ�. Δεν ?ρειDZεται να κρ0νεις τ�ν εαυτ� σ�υ, μ�ν� και
μ�ν� επειδR εγ# θα εν�?ληθ#. ]?ι, η ντρ�πR σ�υ πρ�-
8ρ?εται απ�κλειστικD και μ�ν� απ� σ8να. Αν εγ# 8κανα
εμετ� μπρ�στD σ�υ, θα 8λεγα: «ΛυπDμαι γι’ αυτ�. Μα
αν σε κDνει να ντρ8πεσαι, τ� πρ��λημα ε0ναι δικ�
σ�υ. Εγ# δεν ντρ8π�μαι. Απλ#ς δεν μ’ αρ8σει
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να κDνω εμετ�. Αρν�4μαι να μεγαλ�π�ιRσω τ� πρ��λη-
μD μ�υ. S?ω πρ��λημα μια π�υ κDνω εμετ� και αρν�4-
μαι να τ� ?ειρ�τερ8ψω νι#θ�ντας κι απ� πDνω ντρ�-
πR».Τ� μ�ν� π�υ με κDνει να ντρ8π�μαι G8ρεις τι ε0ναι; O
εαυτ�ς μ�υ.

Π.: Ακ�4γεται αν�ητ� να μ�υ λ8τε π#ς αισθDν�μαι.
O ����ς για μ8να ε0ναι κDτι πραγματικ�. Συ?νD με πα-
ραλ4ει. ΥπDρ?�υν ��ρ8ς, �ταν πρ�κειται να αντιμετωπ0-
σω κDτι για τ� �π�0� στ’ αλRθεια αισθDν�μαι νευρικ�τη-
τα, π�υ κDνω ��λτες, πρ�σπαθ#ντας να απ��ασ0σω αν
πρ8πει να παλ8ψω R να τ� σκDσω, να τ� κDνω R να μην τ�
κDνω, να τ� �Dλω στα π�δια R να με0νω. Και π�λλ8ς ��-
ρ8ς τ� �DZω στα π�δια.

Ψ.: Αυτ� δεν ε0ναι καλ�. Σαν πρ#τη Dσκηση, θα σ�υ
πρ�τεινα να αρ?0σεις να κDνεις κDπ�ια απ� τα πρDγματα
π�υ ���Dσαι, λ8γ�ντας συν8?εια στ�ν εαυτ� σ�υ: «Δεν
με ν�ιDZει ιδια0τερα αν κDνω εμετ�. Δεν με ν�ιDZει σε π�ι-
�ν αρ8σει R �?ι. Θα μπα0νω σε ασανσ8ρ γεμDτα κ�σμ� και
θα κατ8�ω αν νι#σω πανικ�. Επ0σης, θα μπω στ� αυτ�κ0-
νητ� π�υ �δηγε0 κDπ�ι�ς Dλλ�ς και, αν αισθανθ# πως θ8-
λω να κDνω εμετ�, θα τ�ν παρακαλ8σω να σταματRσει.
Αυτ� ε0ναι �λ�».

Π.: Μα, G8ρετε, π�τ8 στη ZωR μ�υ δεν 8?ω κDνει εμε-
τ�. Αυτ� ε0ναι τ� θ8μα.

Ψ.: Και κατD πDσα πιθαν�τητα δεν πρ�κειται να κD-
νεις, σ’ τ� εγγυ#μαι. Απλ#ς τ� �αντDZεσαι. Αν
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δεν αμ�ισ�ητRσεις �μως την πεπ�0θησR σ�υ �τι πρ�κει-
ται για κDτι τρ�μερ�, �τι δεν μπ�ρε0ς να τ� αντιμετωπ0-
σεις, π#ς θα μDθεις πως δεν ε0ναι τ�σ� τρ�μακτικ�; Λες
συν8?εια πως κDπ�ια πρDγματα σε τρ�μDZ�υν, αλλD π�-
τ8 δεν δ�κ0μασες τ�ν εαυτ� σ�υ. Αν εγ# λ8ω συν8?εια πως
δεν ε0ναι και τ�σ� Dσ?ημα να κ�λυμπRσεις στ�ν ωκεαν�
στις 8Gι τ� πρω0 κι εσ4 δεν ελ8γGεις π�τ8 αυτR μ�υ τη δR-
λωση, δεν θα μDθεις αν 8?ω δ0κι� R Dδικ�. Θα πρ8πει να
��υτRGεις εσ4 � 0δι�ς. ΣωστD;

Π.: ΣωστD.
Ψ.: ΕντDGει. ΚDνε λ�ιπ�ν μερικD απ� τα πρDγματα

π�υ ���Dσαι τ�σ� π�λ4 και θα ανακαλ4ψεις αν �ι υπ�-
θ8σεις σ�υ ισ?4�υν πραγματικD R �?ι. Θα διαπιστ#σεις
�τι ως 8να �αθμ� ισ?4�υν, αλλD γενικD θα δεις πως ε0ναι
πλασματικ8ς. Θα πρ8πει �μως να τ� κDνεις συν8?εια #-
στε να πεισθε0ς.

Π.: Πρ�σπαθ# να κDνω κDπ�ια πρDγματα, �πως να
μπα0νω σε  αυτ�κ0νητα με Dλλ�υς, μα συνRθως εGαρτD-
ται απ� τ� 8λκ�ς μ�υ. ΥπDρ?�υν ��ρ8ς π�υ μπα0νω σε α-
μDGια και δεν μ’ εν�?λε0 τ�σ� π�λ4, μα τις περισσ�τερες
��ρ8ς με πιDνει νευρικ�τητα κι Dγ?�ς κι 8πειτα μ�υ ’ρ?ε-
ται να λιπ�θυμRσω και μετD με πιDνει τ� 8λκ�ς μ�υ και
Zαλ0Z�μαι και τ� δωμDτι� αρ?0Zει να στρι��γυρ0Zει.

Ψ.: ΠDλι εσ4 �8ρνεις την καταστρ��R. Μεγαλ�-
π�ιε0ς την κατDσταση με τ� να τη σκ8�τεσαι συν8?εια.
ΥπDρ?�υν κDπ�ιες τε?νικ8ς π�υ θα σ�υ μDθω,
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τρ�π�ι π�υ θα σ�υ απ�σπDνε την πρ�σ�?R, για να μDθεις
να ?αλαρ#νεις και να μη μεγαλ�π�ιε0ς τα πρDγματα. Ε0ναι
π�λ4 ε4κ�λες. ΦυσικD, θα πρ8πει να πρ�σπαθRσεις π�λ4.
Αν κ�υ�εντιDZ�υμε αρκετD συ?νD, μπ�ρ# να σε μDθω π#ς
να GεπερDσεις τ� Dγ?�ς και τ�υς ����υς π�υ �ι#νεις, #στε
να μπ�ρ8σεις επιτ8λ�υς να απαλλαγε0ς απ’ αυτ�4ς.

Πρ�σ8Gτε π#ς η πρ#τη συνεδρ0α κατD�ερε να εντ�-
π0σει τα πρ��λRματα τ�υ πελDτη και τ�υ παρε0?ε την ε-
π0γνωση �τι � 0δι�ς ταρDZει τ�ν εαυτ� τ�υ. Η εGRγηση τ�υ
δ�θηκε 8τ�ιμη, αλλD για πρ#τη ��ρD G8ρει τι να κDνει
αν θ8λει να ανακ�υ�ιστε0. Τ�υ δ�θηκαν συγκεκριμ8νες
συμ��υλ8ς, �ι ����ι τ�υ αντιμετωπ0στηκαν σαν καταν�R-
σιμα ψυ?�λ�γικD συμ�Dντα και ε0ναι τ#ρα 8τ�ιμ�ς να ε-
�αρμ�σει αυτD π�υ 8μαθε.

Η ΕΠ�ΜΕΝΗ ΣΥΝΕΔΡΙΑ

Ψ.: Τι 8κανες; Για πες μ�υ.
Π.: ΜπRκα στ� αυτ�κ0νητ� μαZ0 με Dλλ�υς, Rμασταν

τρεις στ� μπρ�στιν� κDθισμα –δεν μ�υ Dρεσε γιατ0 αι-
σθDνθηκα στριμωγμ8ν�ς– αλλD τις πρ�Dλλες πDλι μ’ 8-
πιασε ����ς τ� �ρDδυ.

Ψ.: Π�4 καθ�σ�υν;
Π.: Oδηγ�4σα.

Ψ.: Α, εσ4 �δηγ�4σες.
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Π.: Ναι, γιατ0 δεν μ’ εν�?λε0 τ�σ� π�λ4. Δεν �ρRκα α-
κ�μα τ� κ�υρDγι� να δ�κιμDσω να μπω σε αμDGι π�υ τ�
�δηγε0 κDπ�ι�ς Dλλ�ς. ΑλλD και με τα τρ0α Dτ�μα στ�
μπρ�στιν� κDθισμα μ’ 8πιασε κDτι σαν κλειστ����0α για-
τ0 Zαλ0στηκα. Για να δω, τι Dλλ� 8κανα; Sμπαινα σε α-
σανσ8ρ και πRγαινα κDθε μ8ρα στ� πανεπιστRμι�. Πρ�-
σπDθησα να ε0μαι λ0γ� πι� κ�ινωνικ�ς με τ�υς ανθρ#-
π�υς. Τ�υς μιλ�4σα λ0γ� παραπDνω. Τ�υς 8πιανα κ�υ�8-
ντα. ΑυτD μ�ν� 8κανα κι Rταν ���ερD κ�υραστικ�.

Ψ.: Ναι, 8?εις δ0κι�. Ε0ναι κ�υραστικ� επειδR πρ8πει
πραγματικD να πρ�σπαθRσεις. Πρ8πει να αντιμετωπ0σεις
κDπ�ια πρDγματα. ]ταν �ρ0σκεσαι αντιμ8τωπ�ς με κDτι
π�υ ���Dσαι, αυτ�ματα νι#θεις 8νταση, 8τσι δεν ε0ναι;

Π.: Ναι, τ� G8ρω. Η μ8ρα μ�υ σRμερα δεν Rταν κα-
θ�λ�υ καλR. Μ’ 8πιασε 8να απ0στευτ� Dγ?�ς.

Ψ.: Γιατ0 σ’ 8πιασε Dγ?�ς σRμερα;
Π.: Τι να πω, δεν G8ρω. [θελα να σας ρωτRσω γι’ αυ-

τ�. ΥπDρ?ει καν8νας τρ�π�ς να αντιμετωπ0σω κDπ�ι�
���� π�υ ε0ναι αληθιν�ς; Φ��Dμαι πως δεν θα ’?ω αρκε-
τD ?ρRματα για να τελει#σω τ� πανεπιστRμι�. Τι μπ�ρ#
να κDνω γι’ αυτ�; ^σως � ����ς μ�υ να ε0ναι υπερ��λι-
κ�ς. ^σως μ�υ �τDν�υν τα ?ρRματα. ]πως σας 8?ω πει,
� μπαμπDς μ�υ μας D�ησε 8να π�σ�. Δεν τ� Gεκ�κκαλ0-
σαμε, αλλD δεν τ� ?ειριστRκαμε �πως 8πρεπε. Και τ#-
ρα 8?ει μειωθε0. Δεν θα ’πρεπε να νι#θω ανασ�D-
λεια γι’ αυτ� τ� ZRτημα, αλλD αγ?#ν�μαι.
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Ψ.: Αυτ� π�υ λες ε0ναι: «Και τι γ0νεται αν δεν μ�υ �τD-
σ�υν; Δεν θα ’πρεπε να ανησυ?#;» ]?ι! Για π�ι� λ�γ� να
ανησυ?ε0ς; Ας υπ�θ8σ�υμε πως δεν σ�υ �τDν�υν τα ?ρR-
ματα. Ας π�4με �τι αναγκDZεσαι να παρατRσεις τις σπ�υ-
δ8ς σ�υ για 8να ?ρ�ν� και να δ�υλ8ψεις για να μαZ8ψεις
λε�τD. ^σως σ�υ πDρει π8ντε ?ρ�νια να τελει#σεις τ� πα-
νεπιστRμι� αντ0 για τ8σσερα. Ε0ναι τ�σ� σ��αρ� αυτ�;

Π.: ΜDλλ�ν �?ι.   
Ψ.: Π�λ4 σωστD. Δεν θα ’θελα να συμ�ε0 κDτι τ8τ�ι�,

μα δεν θα Rταν και τ� τ8λ�ς τ�υ κ�σμ�υ. Π�σ�ι Dνθρω-
π�ι σ’ αυτR την κ�ιν�τητα των πεντακ�σ0ων ?ιλιDδων κα-
τ�0κων δεν 8?�υν πτυ?0� πανεπιστημ0�υ, αλλD μπ�ρ�4ν
να συντηρRσ�υν τ�ν εαυτ� τ�υς και την �ικ�γ8νειD τ�υς;
ΠDρα π�λλ�0. Δεν τ�υς �λ8πω να π8�τ�υν Gερ�0 στ�
δρ�μ�, εσ4;

Π.: ]?ι.
Ψ.: Eσ4 �μως 8τσι �8ρεσαι. Τι θα μπ�ρ�4σε να σ�υ

συμ�ε0; Και πDλι θα Rσ�υν σε θ8ση να �γDZεις τα πρ�ς
τ� Zην.

Π.: Ναι, δεν λ8ω. Δεν θα μπ�ρ�4σα �μως να πραγ-
ματ�π�ιRσω τις �ιλ�δ�G0ες μ�υ κι αυτ� θα Rταν τραγικ�.

Ψ.: Αυτ� θα Rταν θλι�ερ� κι �?ι τ� τ8λ�ς τ�υ κ�σμ�υ.
Π�ι�ς G8ρει τι �ιλ�δ�G0ες δεν πραγματ�π�ιε0ς Rδη. Αν ε0-

?ες �λα τα ?ρRματα τ�υ πατ8ρα σ�υ κι εκε0ν�ς Z�4σε,
π�ι�ς G8ρει π�4 θα �ρισκ�σ�υν σRμερα. 

Π.: ΣωστD.
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Ψ.: ΕντDGει, δεν ε0σαι εκε0 και δεν θα πεθDνεις γι’ αυ-
τ�. Δεν ?ρειDZεται καν να τ� σκ8�τεσαι τ#ρα.

Π.: ΜDλλ�ν �?ι.
Ψ.: Eγ#, αν Rμ�υν στη θ8ση σ�υ, αντ0 να ανησυ?#,

θα 8λεγα: «Σε περ0πτωση π�υ ?ρειαστ# περισσ�τερα
?ρRματα, θα πDω να δ�υλ8ψω».

Π.: Ναι.
Ψ.: S?εις καμιD δ�υλειD;
Π.: S?ω μια δ�υλειD με την �π�0α ασ?�λ�4μαι περι-

στασιακD. Ε0μαι πωλητRς. Η γυνα0κα μ�υ δ�υλε4ει. Ε0-
μαι μ8τ�?�ς σε μια επι?ε0ρηση. J8ρω �τι δεν πρ�κειται
να πεθDνω της πε0νας. Τ� ZRτημα ε0ναι πως δεν 8?ω τ�σα
?ρRματα �πως παλιD. ΣπατDλησα αυτD τα λε�τD –R τ�υ-
λD?ιστ�ν 8τσι ν�μ0Zω, ε0τε ε0ναι αλRθεια ε0τε �?ι– κι 8τσι
τ#ρα δεν 8?ω τ�σ� π�λλD κι αυτ� με ���0Zει.

Ψ.: ]?ι. Αυτ� δεν σε ���0Zει. Εσ� ���0Zεις τ�ν εαυτ�
σ�υ λ8γ�ντας πDλι: «Ε0ναι τρ�μερ�. Πιθαν#ς να μη μ�υ
�τDσ�υν τα ?ρRματα για να �λ�κληρ#σω τις σπ�υδ8ς μ�υ
και κDτι τ8τ�ι� θα Rταν α��στα�τ�». Ε, λ�ιπ�ν, δεν θα �ταν
α�Dστα?τ�. Θα πρ8πει απλ#ς να τ� ανε?τε0ς.  

[O νεαρ�ς αν8�ερε �τι πρ�θυμα δανε0Zει ?ρRματα
στ�υς �0λ�υς τ�υ.]

Ψ.: ^σως γι’ αυτ� ?Dνεις 8να μ8ρ�ς της πρ�σωπικRς
σ�υ περι�υσ0ας, επειδR ε4κ�λα σ’ εκμεταλλε4�νται.
Να Dλλ� 8να ZRτημα. Γιατ0 δεν μπ�ρε0ς να αρνη-
θε0ς;
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Π.: Δεν G8ρω. Απλ#ς δεν θ8λω να πληγ#σω τα συναι-
σθRματα των Dλλων.

Ψ.: Μα δεν πληγ#νεις εσ4 τα συναισθRματα των Dλ-
λων.

Π.: Να τ� πDλι – τ� 0δι� γ0νεται. Φ��Dμαι πως �ι Dν-
θρωπ�ι δεν θα με συμπαθ�4ν. Θ8λω να με συμπαθ�4ν.
Θ8λω να συνε?0σ�υν να με συμπαθ�4ν. Oπ�τε ε0μαι κ�-
ρ�ιδ�.

Ψ.: Υπ�?ωρε0ς, λ�ιπ�ν, για να μη σε απ�ρρ0ψ�υν.
Π.: Ναι.
Ψ.: ΕπειδR...
Π.: ΕπειδR θ8λω να με συμπαθ�4ν.
Ψ.: ]?ι. ]?ι επειδR θ�λεις να σε συμπαθ�4ν. ΕπειδR

ν�μ0Zεις πως πρ�πει να σε συμπαθ�4ν κι �τι θα Rταν απα�-
σι� να μη σε συμπαθ�4ν. Δεν θα μπ�ρ�4σες να ZRσεις αν
κDπ�ι�ς σε απ8ρριπτε.

Π.: ΣωστD.
Ψ.: ΑυτR ε0ναι η δια��ρD. Πες μ�υ τ#ρα, γιατ0 δεν

θα μπ�ρ�4σες να ZRσεις αν σε απ8ρριπταν;
Π.: Υπ�θ8τω πως θα μπ�ρ�4σα.
Ψ.: Στ’ αλRθεια τ� πιστε4εις αυτ�;
Π.: Ναι. Δεν μ�υ αρ8σει �μως να σκ8�τ�μαι πως θα

?Dσω κDπ�ι� �0λ� επειδR τ�υ δανε0Zω λε�τD – πρDγμα
π�υ πιθαν#ς ε0ναι αν�ησ0α.

Ψ.: Ε0ναι 8νας καλ�ς τρ�π�ς για να ?Dσεις �0λ�υς.
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Π.: ΣωστD. Λ8ω λ�ιπ�ν �τι αυτ�ς ε0ναι � λ�γ�ς π�υ
δεν θα ’θελα να ?Dσω κDπ�ι� �0λ�.

Ψ.: >λλαGαν τα συναισθRματD σ�υ απ8ναντι σε κD-
π�ι�υς απ� αυτ�4ς τ�υς καλ�4ς σ�υ �0λ�υς στ�υς �π�0�υς
δDνεισες ?ρRματα;

Π.: Ναι.
Ψ.: Εκε0 θ8λω να καταλRGω. Καταλα�α0νεις;
Π.: Ναι. Δεν θα τ�υς GαναδDνειZα.
Ψ.: S?ασες κDπως τ� σε�ασμ� σ�υ γι’ αυτ�4ς, 8τσι

δεν ε0ναι; ΕπειδR G8ρεις πως σ’ εκμεταλλε4τηκαν. Για να
διατηρε0 κDπ�ι�ς τις �ιλ0ες τ�υ, ν�μ0Zω �τι γενικD δεν πρ8-
πει να δανε0Zει ?ρRματα. Πες: «ΛυπDμαι π�λ4, μα δεν 8-
?ω». Και G8?ασ8 τ�. Πιθαν#ς να αρνRθηκαν κι Dλλ�ι να
τ�υ δανε0σ�υν. Μα αν ε0ναι τ�σ� καλ�ς �0λ�ς, γιατ0 να σε
απ�ρρ0ψει;

Π.: Αυτ� �μως ε0ναι πραγματικ�ς ����ς; Δεν ε0ναι
πι� π�λ4 ανασ�Dλεια μRπως μ�υ τελει#σ�υν τα λε�τD;

Ψ.: Η ανασ�Dλεια ε0ναι ����ς. Λες: «ΑισθDν�μαι α-
νασ�Dλεια επειδR ���Dμαι πως κDτι θα συμ�ε0 και θα
’πρεπε αυτ� να με αναστατ#νει». Θα μπ�ρ�4σα να πω:
«Θα 8ρθει τ� τ8λ�ς τ�υ κ�σμ�υ», αλλD δεν ?ρειDZεται να
νι#σω ανασ�Dλεια γι’ αυτ�. ^σως ε0ναι πιθαν� να συμ�ε0
κDπ�ια στιγμR.

Π.: Ε0ναι δ4σκ�λ� να τ� ?ων8ψω, να μη με ν�ιDZει.
Θ8λω να πω, �,τι ε0ναι να συμ�ε0 θα συμ�ε0. Δεν θα
’πρεπε να μ’ εν�?λε0.  
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Ψ.: ]?ι, θα �ταν καλ�τερα αν δεν σ’ εν�?λ�4σε.
Π.: ΣωστD.
Ψ.: Mπ�ρε0ς να τ� α��σεις να σ’ εν�?λε0 αν θ8λεις, �-

πως 0σως κDνεις �ταν �ρ0σκεσαι στ� αερ�πλDν� R σ’ 8να
αυτ�κ0νητ�. ΣRμερα π�υ Rρθες εδ# με τ� αυτ�κ0νητ�
σ�υ θα μπ�ρ�4σες να ε0?ες σκ�τωθε0.

Π.: ΣωστD.
Ψ.: Μα δεν σκε�τ�σ�υν συν8?εια αυτR την πιθαν�τη-

τα, 8τσι δεν ε0ναι;
Π.: ]?ι. Π�λλ8ς ��ρ8ς, πριν 8ρθω σ’ εσDς, τ� Dγ?�ς

μ�υ μ’ 8κανε να νι#θω �τι, και να σκ�των�μ�υν, δεν θα μ’
8ν�ιαZε. Ν�μ0Zω πως στην πραγματικ�τητα θα Rμ�υν π�-
λ4 πι� ευτυ?ισμ8ν�ς, G8ρετε. Γιατ0 τ� Dγ?�ς μ�υ αυGDνεται
�λ�8να, #σπ�υ ν�μ0Zω πως θα διαλυθ# σε ?0λια κ�μμDτια.

Ψ.: Ναι.
Π.: ]μως �?ι, δεν σκ8�τ�μαι πως θα σκ�τωθ#. Η γυ-

να0κα μ�υ ε0ναι π�λ4 μυγιDγγι?τη σ’ αυτ� τ� θ8μα. ]ταν �-
δηγ#, μ�υ λ8ει συν8?εια: «Πι� σιγD! Πρ�σεGε τ�ν μπρ�στι-
ν�! Πρ�σεGε τ�ν Dλλ�ν!» Τ� 0δι� συμ�α0νει και με τις κα-
ταιγ0δες, Dμα ακ�4ει �ρ�ντ8ς και κεραυν�4ς. Θ8λει να κρυ-
�τε0 στ� υπ�γει�. Κι εγ# δεν τ� σκ8�τ�μαι �ταν �δηγ#.

Ψ.: ΕντDGει, για ανDλυσ8 μ�υ τ� ���� της τ#ρα. Τι
κDνει;

Π.: Φ8ρνει την καταστρ��R, �πως ε0πατε πως κDνω κι
εγ# –σε ασανσ8ρ R αλλ�4– πα0ρν�ντας 8ναν πιθαν�

���� και μεγαλ�π�ι#ντας τ�ν υπερ��λικD.
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Ψ.: Β8�αια. Τ#ρα καταλα�α0νεις με π�ι�υς τρ�π�υς
πρ�καλε0 νευρικ�τητα και ���� στ�ν εαυτ� της, �πως α-
κρι�#ς 8κανες κι εσ4. Απλ#ς τ� κDνετε σε δια��ρετικ8ς
καταστDσεις � καθ8νας.

Π.: Δεν G8ρω αν εκε0νη επηρεDZεται σωματικD απ�
τ�υς ����υς της. Ν�μ0Zω �μως �τι νι#θει εκνευρισμ�, ε0-
ναι κυκλ�θυμικR. ΕιδικD �ταν 8?ει καταιγ0δα. Δεν μπ�ρε0
κανε0ς να με0νει στ� 0δι� δωμDτι� μαZ0 της. ΚDνει διαρκ#ς
��λτες και κ�ιτDZει 8Gω απ� τ� παρDθυρ�. Εγ# �γα0νω
και στ8κ�μαι κDτω απ� τη �ρ�?R. Πρ�σπDθησα να της μι-
λRσω γι’ αυτ� τ� θ8μα. Της ε0πα αυτD π�υ μ�υ ε0πατε, πως
�8ρνει την καταστρ��R, κι ε0μαι σ0γ�υρ�ς �τι τη ��Rθη-
σαν, γιατ0 τ�ν τελευτα0� καιρ� ε0ναι κDπως καλ4τερα.

Ψ.: Ωρα0α.
Π.: ΚDνετε τ�υς ����υς μας να �α0ν�νται γελ�0�ι κι

αν�ητ�ι. Αν �ι Dνθρωπ�ι μπ�ρ�4σαν να σκε�τ�4ν 8τσι ε-
κε0νη την #ρα, �λα θα πRγαιναν καλD. Ε0ναι �μως δ4-
σκ�λ�, τη στιγμR π�υ ���Dσαι, να κDνεις τ� ���� σ�υ να
�ανε0 γελ�0�ς κι αν�ητ�ς.

Ψ.: Για σ8να ε0ναι μια ���ερD επικ0νδυνη και κρ0σιμη
κατDσταση, στην �π�0α πρ8πει να α�ιερ#σεις �λη σ�υ
την πρ�σ�?R.

Π.: ΦαντDZ�μαι πως θ8λει εGDσκηση για να απαλλα-
γ# τελε0ως απ� τ�υς ����υς μ�υ.

Ψ.: Πρ8πει να αμ�ισ�ητε0ς συν8?εια αυτ8ς τις
σκ8ψεις. Δεν ε0ναι �ι καταστDσεις π�υ σε ταρD-
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Z�υν, ε0ναι � τρ�π�ς π�υ τις σκ8�τεσαι. Μια καταιγ0δα δεν
σ’ εν�?λε0, αναστατ#νει �μως τη γυνα0κα σ�υ. Τ#ρα λ�ι-
π�ν π�ια ε0ναι η δια��ρD; Η καταιγ0δα θα την επηρεDσει
δια��ρετικD απ’ �,τι εσ8να; Εκε0νη θα �ρα?ε0 κι εσ4 �?ι; Με
Dλλα λ�για, εκε0νη εκ�ρDZει κDπ�ιες νευρωσικ8ς σκ8ψεις
στ�ν εαυτ� της �ταν GεσπDει καταιγ0δα κι εσ4 δεν τις εκ-
�ρDZεις. ΕπειδR λ8ει νευρωσικD πρDγματα, 8?ει μια νευρω-
σικR αντ0δραση. Εσ4 δεν λες νευρωσικD πρDγματα κι 8τσι
απ�λαμ�Dνεις την καταιγ0δα, δεν αντιδρDς νευρωσικD. ]-
ταν αρ?0Zεις να λες νευρωσικD πρDγματα στ�ν εαυτ� σ�υ,
αμ�ισ��τησ� τα, συ��τησ� τα, ε#α��νισ� τα. ΠDψε να πιστε4εις
πως ε0ναι λ�γικD και απ�ρριψ8 τα. Sτσι, μπ�ρε0 να με0νεις
D�ραγκ�ς αλλD να μη ���Dσαι. Δεν ?ρειDZεται να νι#θεις
νευρικ�τητα επειδR �ρ0σκεσαι μ8σα σ’ 8να ασανσ8ρ. Δεν
?ρειDZεται να νι#θεις νευρικ�τητα επειδR �δηγε0ς και κD-
θ�νται τρ0α Dτ�μα στ� μπρ�στιν� κDθισμα τ�υ αυτ�κινR-
τ�υ. Εσ4 τ� κDνεις ��υν�. ^σως τη γυνα0κα σ�υ να μην τη
ν�ιDZει. Την πιDνει ����ς �ταν ε0σαστε τρεις στ� αμDGι;

Π.: ]?ι.
Ψ.: Βλ8πεις τι ενν�#; ΕGαρτDται απ� τ� π�4 θ8λεις να

εστιαστε0ς και για π�ι� πρDγμα θ8λεις να αναστατωθε0ς.
O τρ�π�ς σκ8ψης μας ε0ναι υπε4θυν�ς για �λα. ΚDθε ��-
ρD π�υ κυνηγDς αυτ8ς τις σκ8ψεις και τις κατατρ�π#νεις,

8?εις κDνει 8να �Rμα για να GεπερDσεις τ� ����.
Π.: Συ?νD δεν συνειδητ�π�ι# καν �τι σκ8�τ�μαι

κDτι. Βλ8πω τηλε�ραση, ας π�4με, κι εντελ#ς
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Gα�νικD με κυριε4ει τ� Dγ?�ς\ κι ε0ναι παρDGεν� γιατ0 δεν
8?ω ιδ8α τι ακρι�#ς να κDνω σε μια τ8τ�ια περ0πτωση, �-
ταν πραγματικD δεν G8ρω τι μ’ εν�?λε0. Ε0ναι συμ��λικ�
�ταν �λ8πει κανε0ς κDτι στην τηλε�ραση;

Ψ.: Μπ�ρε0. ]μως, ε0τε ε0ναι συμ��λικ� ε0τε �?ι, εσ8-
να κDτι σε αναστDτωσε στην εκπ�μπR. Πανικ��αλες τ�ν
εαυτ� σ�υ. S�ερες την καταστρ��R για κDτι π�υ ε0δες,
?ωρ0ς να τ� συνειδητ�π�ιε0ς. Πες απλ#ς στ�ν εαυτ� σ�υ:
«ΕντDGει, τελε0ως ασυνε0δητα και ακ�4σια 8�ερα την κα-
ταστρ��R για κDπ�ι� θ8μα. Και λ�ιπ�ν; Τ#ρα μ’ 8?ει πιD-
σει νευρικ�τητα και με λ�4Zει κρ4�ς ιδρ#τας. Κρ0μα. Δεν
?ρειDZεται �μως να ταρDZ�μαι επειδR νι#θω νευρικ�τη-
τα, 8τσι δεν ε0ναι;»

Π.: ]?ι.
Ψ.: Sτσι κDν�υν συνRθως �ι πι� π�λλ�0 Dνθρωπ�ι.

Δημι�υργ�4ν μια δευτερε4�υσα ανησυ?0α R ����. Λ8νε:
«Φ��Dμαι μRπως ?Dσω τη δ�υλειD μ�υ» κι 4στερα τ�υς
πιDνει 8νας τρ�μερ�ς ����ς. Αργ�τερα απ�δεικν4εται πως
η δ�υλειD τ�υς πDει μια ?αρD και δεν ?ρειDZεται να ��-
��4νται μRπως τη ?Dσ�υν, αλλD 8πειτα ανησυ?�4ν επει-
δR, �ταν ���Rθηκαν, 8νιωσαν απα0σια κι αναρωτι�4νται:
«>ραγε θα Gανανι#σω π�τ8 8τσι; Θα Rταν τρ�μερ� αν αι-
σθαν�μ�υν πDλι τ8τ�ια νευρικ�τητα». Και τ�τε αρ?0Z�υν
να ανησυ?�4ν για εκε0νη τη νευρικ�τητα. Τ#ρα πια
δεν ����4νται μRπως ?Dσ�υν τη δ�υλειD τ�υς. Τι
����4νται;
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Π.: Τη νευρικ�τητα.
Ψ.: Ναι.
Π.: Αυτ� π�υ 8?ω διαπιστ#σει ε0ναι πως �ι καταστD-

σεις π�υ ���Dμαι π�τ8 δεν ε0ναι τ�σ� Dσ?ημες �σ� �α-
ντDZ�μαι. Ας π�4με, μπ�ρε0 να πιστε4ω �τι η συνDντηση
με κDπ�ι�ν θα εGελι?θε0 μ’ 8να συγκεκριμ8ν� τρ�π� αλλD
τελικD τα πρDγματα να μην ε0ναι τ�σ� Dσ?ημα. Γιατ0 �ι
Dνθρωπ�ι μεγαλ�π�ι�4ν 8τσι τις καταστDσεις;

Ψ.: ΕπειδR αυτR ε0ναι η �υσι�λ�γικR τDση �ταν αρ?0-
Zεις να �8ρνεις την καταστρ��R. Μεγαλ�π�ιε0ς τις κατα-
στDσεις �λ�8να και πι� π�λ4. JεκινDς σωστD λ8γ�ντας:
«Δεν G8ρω π#ς θα τα πDω μ’ αυτ�4ς τ�υς ανθρ#π�υς.
Δεν G8ρω αν θα με απ�δε?τ�4ν. Δεν G8ρω αν �αν# αδαRς
μπρ�στD τ�υς». ΕντDGει. ]λες αυτ8ς �ι δηλ#σεις ισ?4�υν.
]πως δεν G8ρεις τι μπ�ρε0 να συμ�ε0. Και τ�τε αρ?0Zεις
να �8ρνεις την καταστρ��R λ8γ�ντας: «Δεν θα Rταν τρ�-
μερ�; Δεν θα Rταν απα0σι�; Δεν θα εGευτελιστ#; Δεν θα
’πρεπε να ανησυ?# τ#ρα γι’ αυτR την πρ��πτικR; Δεν θα
’πρεπε να σκε�τ# �λες τις πιθαν�τητες π�υ μπ�ρε0 να
πρ�κ4ψ�υν, #στε να 8?ω 8τ�ιμες τις απαντRσεις και να
μη ρεZιλευτ#;» Με Dλλα λ�για, αρ?0Zεις να ���Dσαι. ΕστιD-
Zεσαι σ’ αυτR τη σκ8ψη και σ’ απασ?�λε0 διαρκ#ς. Πρ�-
τ�4 τ� συνειδητ�π�ιRσεις, λες: «Θα συναντRσω τ�ν εGυ-

πν�τερ� Dνθρωπ� τ�υ κ�σμ�υ\ κι εγ# ε0μαι � πι� αδαRς
Dνθρωπ�ς τ�υ κ�σμ�υ\ και θα ε0ναι η πι� εGευτελι-

στικR εμπειρ0α τ�υ κ�σμ�υ». Δεν ε0ναι να απ�-
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ρε0ς λ�ιπ�ν π�υ τρ8μεις σαν τ� �4λλ� �ταν γνωρ0Zεις 8να
συνηθισμ8ν� Dνθρωπ�.

Π.: Ναι, �ντως. Κι υπ�θ8τω πως μπ�ρε0 να τ� κDνει
κανε0ς αυτ� με �π�ι�δRπ�τε συνα0σθημα, 8τσι δεν ε0ναι;
Με τη ZRλια, για παρDδειγμα. Να υπερ�Dλλει π8ρα απ�
κDθε λ�γικR.

Ψ.: Ναι. Sτσι συνRθως συμ�α0νει με τη ZRλια. Ε0ναι
μια υπερ��λR �ταν πιστε4εις �τι πρ8πει, ντε και καλD, να
8?εις την αγDπη τ�υ Dλλ�υ. Λες: «Η γυνα0κα μ�υ κ�0ταGε
κDπ�ι�ν και δεν ε0μαι σ0γ�υρ�ς αν αυτ� σημα0νει �τι 0σως
ενδια�8ρεται γι’ αυτ�ν. Αν υπDρ?ει τ8τ�ια πιθαν�τητα,
θα τ� θεωρ�4σα α��στα�τ�. Θα �πρεπε ν’ ανησυ?# γι’ αυτ�.
Θα πεθ�νω αν αγαπDει κDπ�ι�ν Dλλ�ν περισσ�τερ� απ� μ8-
να». Και �4τω καθεGRς. ΑυτD ε0ναι �λακε0ες. Γιατ� θα πε-
θDνεις; Αν δεν σ’ αγαπDει, παντρ8ψ�υ κDπ�ια Dλλη.

Π.: Δεν Zηλε4ω, δεν 8?ω τ8τ�ι� πρ��λημα. Απλ#ς σκε-
�τ�μ�υν... υπ�θ8τω πως Zηλε4ω λ0γ�. ]λ�ι δεν Zηλε4�υν
ως 8να �αθμ�;

Ψ.: Ε0ναι π�λ4 συνηθισμ8ν� συνα0σθημα. Oι πι� π�λ-
λ�0 Dνθρωπ�ι Zηλε4�υν.

Π.: Και π#ς αντιστ8κεσαι σε μια τ8τ�ι�υ ε0δ�υς ��-
�0α; ]πως και στ� ����, απλ#ς τ�ν αντιμετωπ0Zεις και
λες: «Γιατ0 να νι#θω 8τσι;»

Ψ.: Για π�ια ���0α μιλDς;
Π.: Για τ� ���� τ�υ περι�ρισμ�4 και Dλλες τ8τ�ιες

καταστDσεις.
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Ψ.: Αυτ� δεν ε0ναι ���0α.
Π.: Δεν ε0ναι; Η κλειστ����0α;
Ψ.: Η κλειστ����0α ε0ναι ���0α. Sτσι �ρ0Zεται. Στη

δικR σ�υ �μως περ0πτωση G8ρεις τι ���Dσαι. Με Dλλα λ�-
για, τ� πρ��λημα π�υ 8?εις ε0ναι: «Φ��Dμαι πως αν �ρε-
θ# περι�ρισμ8ν�ς, δεν θα μπ�ρ8σω να �4γω �ταν με πιD-
σει νευρικ�τητα».

Π.: ΣωστD.
Ψ.: Oπ�τε, #�ρεις τι ���Dσαι. Σε μια ���0α, � ����ς

ε0ναι κDτι π�υ ν�μ��εις �τι ���Dσαι, αλλD στην �υσ0α δεν
���Dσαι αυτ�. Για παρDδειγμα, η κλειστ����0α, �πως ε-
γ# τη �λ8πω και την �ρ0Zω –και δεν G8ρω αν �λ�ι συμ�ω-
ν�4ν μαZ0 μ�υ– απ�τελε0 συμ��λικ� ����, �?ι απλ#ς 8-
ναν ασυνRθιστ� R παρDλ�γ� ����. Ν�μ0Zεις πως ���D-
σαι μRπως στριμω?τε0ς, εν# στην πραγματικ�τητα αυτ�
π�υ ���Dσαι ε0ναι, για παρDδειγμα, να μη σε καταπι8σει
η μητ8ρα σ�υ.

Π.: Α, κατDλα�α. 
Ψ.: Δεν μπ�ρε0ς �μως να τ� παραδε?τε0ς. Λες λ�ιπ�ν

στ�ν εαυτ� σ�υ: «Η μητ8ρα μ�υ ε0ναι π�λ4 κτητικR και
στ8κεται διαρκ#ς απ� πDνω μ�υ σαν αρD?νη. S?ει εκατ�
?8ρια και π�δια και δεν μ’ α�Rνει να τ� κ�υνRσω απ� κ�-
ντD της». ^σως να μην μπ�ρε0ς να τ� παραδε?τε0ς αυτ�,

γιατ0 νι#θεις εν�?8ς με τη σκ8ψη: «S?ω μια μητ8ρα
την �π�0α θ8λω να απ�ρρ0ψω. Θ8λω να τη σπρ#Gω

π8ρα και να της πω να με παρατRσει Rσυ?�.
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Θα 8νιωθα �μως τρ�μερ8ς εν�?8ς αν 8κανα κDτι τ8τ�ι�».
Κι 8τσι, λες στ�ν εαυτ� σ�υ: «Δεν μπ�ρ# να �ρ0σκ�μαι σε
μ8ρη �π�υ νι#θω περι�ρισμ8ν�ς».

Π.: Πρ8πει πDντα να αντιμετωπ0Z�υμε με τ�σ� ψυ-
?ρR λ�γικR τ�υς ανθρ#π�υς και την πραγματικ�τητα;

Ψ.: OπωσδRπ�τε. Τ� θεωρ# π�λ4 υγι8ς να �λ8π�υμε
τα πρDγματα αντικειμενικD και ?ωρ0ς συναισθηματισμ�4ς.
S?ω διαπιστ#σει πως �ι περισσ�τερ�ι νευρωσικ�0 ε0ναι
���ερD ευα0σθητ�ι Dνθρωπ�ι. Ε0ναι τ�σ� ευα0σθητ�ι #-
στε �τιδRπ�τε συμ�α0νει στη ZωR τ�υς τ� αντιμετωπ0Z�υν
με υπερ��λικ� τρ�π�, αντ0 να ε0ναι λ0γ� πι� σκληρ�0 κι α-
διD��ρ�ι. Αν θες να ε0σαι υγιRς, ε0ναι π�λ4 σημαντικ� να
γ0νεις λ0γ� ?�ντρ�πετσ�ς.

ΕντDGει λ�ιπ�ν. Κ�ντε4�υμε να τελει#σ�υμε. Θ8λω να
σε συγ?αρ# για την καλR δ�υλειD π�υ 8κανες. Τα συμπτ#-
ματD σ�υ μει#θηκαν σημαντικD απ� την πρ#τη μας συ-
νεδρ0α. Αν συνε?0σεις σ’ αυτ� τ� ρυθμ�, δεν θα ?ρειαστε0
να σε δω π�λλ8ς ��ρ8ς ακ�μα.

Π.: <α0ρ�μαι π�υ τ� λ8τε αυτ�. Κι εγ# ν�μιZα �τι κD-
πως �ελτι#θηκα, αλλD ����μ�υν να τ� �μ�λ�γRσω, μR-
πως κ�ρ�ιδευα τ�ν εαυτ� μ�υ.

Ψ.: Η αλRθεια ε0ναι πως 8?ω δει π�λλ�4ς πελDτες μ�υ
να μην αναγνωρ0Z�υν την εGαιρετικR τ�υς πρ��δ�. Δεν θα
δ0σταZαν να μαλ#σ�υν τ�ν εαυτ� τ�υς, αν τα συμπτ#-
ματD τ�υς ?ειρ�τ8ρευαν. ΑλλD ν�μ0Z�υν πως αν αντα-
με0ψ�υν τ�ν εαυτ� τ�υς, τ�ν καλ�πιDν�υν.
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Π.: ΚαλD λ8τε. Ε0ναι στ’ αλRθεια τ�σ� σημαντικ� να
ανταμε0�ω τ�ν εαυτ� μ�υ �ταν τα πηγα0νω καλD; Στ� κD-
τω κDτω, η �ελτ0ωση δεν απ�τελε0 ανταμ�ι�R απ� μ�νη της;

Ψ.: ]?ι πDντα. Θ8λω να επι�ρα�ε4εις τ�ν εαυτ� σ�υ
με μια ευ?Dριστη σκ8ψη, κDθε ��ρD π�υ κατα�8ρνεις να
αντιμετωπ0σεις κDπ�ι� ���� σ�υ πι� απ�τελεσματικD α-
π� την πρ�ηγ�4μενη. Να πεις μεγαλ��ωνα �τι 8κανες
καλR δ�υλειD. Να επαιν8σεις τ�ν εαυτ� σ�υ για την αυτ�-
πειθαρ?0α τ�υ, για τ�ν τρ�π� με τ�ν �π�0� GεπερνDς τα
νευρωσικD σ�υ συναισθRματα και για τ� γεγ�ν�ς �τι τα
πας π�λ4 καλ4τερα απ� Dλλ�υς ανθρ#π�υς τ�υς �π�0-
�υς ZRλευες. Sτσι, θα επαιν8σεις την πρ��δ� σ�υ, �?ι τ�ν
εαυτ� σ�υ, GεκDθαρα και ?ωρ0ς καμιD ντρ�πR.

Π.: Τι ενν�ε0τε μ’ αυτ�; Θα πρ8πει να επαιν8σω την
πρ��δ� μ�υ κι �?ι τ�ν εαυτ� μ�υ;

Ψ.: Ναι. Μη ν�μ0Zεις �τι ε0σαι υπερDνθρωπ�ς μ�ν�
και μ�ν� επειδR �ελτι#νεσαι σε κDπ�ια δεGι�τητα. Αν τ�
κDνεις αυτ�, θα αισθανθε0ς ανDGι�ς και κατ#τερ�ς σε πε-
ρ0πτωση π�υ ?Dσεις αυτR τη δεGι�τητα R κDπ�ι�ς απ�-
δει?τε0 καλ4τερ�ς απ� σ8να. Μην κρ0νεις π�τ8 τ�ν εαυτ�
σ�υ απ� τη συμπερι��ρD σ�υ. Εσ4, ως ανθρ#πιν� �ν,
και �ι πρDGεις σ�υ δεν ε0στε ταυτ�σημ�ι. ΠDντα να τα
δια?ωρ0Zεις και π�τ8 δεν θα σε πιDσει κατDθλιψη κατη-

γ�ρ#ντας τ�ν εαυτ� σ�υ. Αν ε�αρμ�σεις αυτR την αρ-
?R για Dλλ�υς ανθρ#π�υς, δεν θα θυμ#νεις π�τ8. Και

στις δυ� περιπτ#σεις, θα ε0σαι κερδισμ8ν�ς.

M H Φ O B A Σ A I T I Π O T A
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Π.: Θ8λετε να πε0τε πως �ταν τα πDω καλD, εGακ�-
λ�υθ# να ε0μαι εγ# κι �?ι κDπ�ι�ς π�υ δεν Rμ�υν παλιD.
Απλ#ς 8μαθα κDτι καιν�4ργι� κι αυτ� δεν ε0ναι λ�γ�ς για
να τ� πDρω πDνω μ�υ.

Ψ.: ΦυσικD. Θα ’λεγες, για παρDδειγμα, �τι �π�ι�σ-
δRπ�τε ���Dται �πως ����σ�υν εσ4 πριν απ� μερικ8ς
�δ�μDδες ε0ναι D?ρηστ�ς;

Π.: ]?ι �8�αια. Με την 0δια λ�γικR, δεν Rμ�υν ανD-
Gι�ς πρ�τ�4 μDθω να GεπερνDω τις ανησυ?0ες μ�υ και δεν
ε0μαι περισσ�τερ� αGι�λ�γ�ς τ#ρα π�υ αρ?0Zω να τις Gε-
περνDω.

Ψ.: Αυτ� ε0ναι. S?ω διαπιστ#σει πως δυσκ�λευ�μα-
στε ιδια0τερα να απ�δε?τ�4με κDτι τ8τ�ι�: �τι δεν ?ρειD-
Zεται π�τ8 να κρ0ν�υμε τ�ν εαυτ� μας με �Dση τις πρD-
Gεις μας. Μα αν ε0σαι σαν �λ�υς τ�υς Dλλ�υς, θα συνε?0-
σεις να τ� κDνεις για αρκετ� καιρ� ακ�μα.

E N A Σ  Σ Y N Δ Y A Σ M O Σ  O Λ Ω N  T Ω N  Π P O H Γ O Y M E N Ω N
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Συμπ�ρασμα

MετD απ� Dλλες δ4� συνεδρ0ες, � πελDτης μ�υ Dρ?ισε να
ελ8γ?ει σε τ8τ�ι� �αθμ� τις ανησυ?0ες και τ�υς ����υς τ�υ,
#στε δεν ?ρειαZ�ταν Dλλη ψυ?�θεραπε0α. [ταν απ� αυ-
τ�4ς τ�υς τυ?ερ�4ς π�υ μπ�ρ�4σαν να καταλD��υν τι 8-
λεγα κι 8πειτα 8�αZε τα δυνατD τ�υ να ε�αρμ�σει τις συμ-
��υλ8ς μ�υ. >λλ�ι Dνθρωπ�ι δυσκ�λε4�νται περισσ�τε-
ρ�: τ�υς ε0ναι αδ4νατ�ν να αντιλη�θ�4ν τη �ιλ�σ��0α
της ηρεμ0ας\ συνε?0Z�υν να επιμ8ν�υν �τι �ι καταστDσεις
πρ8πει να τ�υς ταρDZ�υν και πως 8?�υν ελD?ιστ� 8λεγ?�
στα συναισθRματD τ�υς, εκτ�ς κι αν εGα�ανιστ�4ν τα πρ�-
�λRματα της ZωRς τ�υς.

Ελπ0Zω πως αυτ8ς �ι δ4� συν�μιλ0ες σDς 8δειGαν πως
δεν ?ρειDZεται να αλλDGει τ0π�τα στη ZωR σας και πως
μπ�ρε0τε να μDθετε να ε0στε Rρεμ�ι ακ�μα κι �ταν αντι-
μετωπ0Zετε καταστDσεις π�υ κDπ�τε ν�μ0Zατε �τι σας ��-
�ιZαν.

Η ZωR τ�υ πελDτη μ�υ δεν DλλαGε σημαντικD. ΕGα-
κ�λ�υθ�4σε να πηγα0νει στ� πανεπιστRμι�. ΕGακ�λ�υ-

θ�4σε να κινδυνε4ει να κDνει κDτι για τ� �π�0� �ι Dλ-
λ�ι πιθαν#ς να τ�ν επ8κριναν R να τ�ν κ�ρ�ι-
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δευαν. ΕGακ�λ�υθ�4σε να 8?ει τα 0δια �ικ�ν�μικD πρ�-
�λRματα. Ωστ�σ�, DλλαGε τ�ν τρ�π� σκ8ψης τ�υ σ�ετικ�
μ’ αυτ8ς τις καταστDσεις κι αυτ� Rταν τελικD π�υ τ�ν 8κα-
νε να ηρεμRσει.

Θα μπ�ρ�4σε, επ0σης, να GεπερDσει τ�υς ����υς τ�υ,
αν με κDπ�ι� μαγικ� τρ�π� κατD�ερνα να εGα�αν0σω τα
πρ��λRματD τ�υ. Κι αν μπ�ρ�4σα να κDνω κDτι τ8τ�ι�,
θα τ� 8κανα. Θα τ�ν παρ�τρυνα να μετατρ8ψει τις απ�-
γ�ητε4σεις τ�υ �σ� Rταν ανθρωπ0νως δυνατ�ν. Αν �μως
δεν μπ�ρ�4σε να τις αλλDGει τελε0ως, R 8στω τ�σ� #στε να
νι#θει καλ4τερα, θα απ8μενε με τ� �Dρ�ς να συμ�ι#νει
Rρεμα μαZ0 τ�υς.

Αυτ� και τ�π�τε �λλ�, σε τελικR ανDλυση, ε0ναι η επ0-
γνωση π�υ καλD θα κDνετε να απ�δε?τε0τε, αν θ8λετε την
ψυ?ικR σας ηρεμ0α. Μ�ν� αν πε0σετε τ�ν εαυτ� σας να μην
ανησυ�ε� υπ�ρμετρα θα κατα�8ρετε να αντιμετωπ0σετε �σα
πρ��λRματα δεν μπ�ρε0τε να εGαλε0ψετε. O πελDτης μ�υ
τ� κατDλα�ε αυτ� κι 8τσι �Dλθηκε να αλλDGει τ�ν τρ�π�
σκ8ψης τ�υ, ε0τε τ�υ Dρεσε η ιδ8α ε0τε �?ι. 

Σας συνιστ# �λ�θερμα να απ�δε?τε0τε την πραγματι-
κ�τητα και να καταλD�ετε τελικD �τι η ZωR ε0ναι γεμDτη
κινδ4ν�υς, π�ν� κι αδικ0ες, αλλD αν εστιDZεστε υπ8ρμε-
τρα σ’ αυτD, θα πρ�καλ8σετε περισσ�τερ�υς κινδ4ν�υς,
περισσ�τερ� π�ν� και περισσ�τερες αδικ0ες – τ�σ� στ�υς
Dλλ�υς �σ� και στ�ν εαυτ� σας. ΑυτR ε0ναι η �υσ0α
τ�υ �ι�λ0�υ μ�υ. Αν θ8λετε να Zε0τε σ’ 8ναν πι�

Σ Y M Π E P A Σ M A
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λ�γικ� και πι� Rρεμ� κ�σμ�, αρ?0στε την πρ�σπDθεια με
τ�ν εαυτ� σας. ]ταν �τDσετε σε σημε0� να ελ8γ?ετε σε
λ�γικ� �αθμ� τ�ν 0δι� σας τ�ν εαυτ�, πρ�?ωρRστε κι ε-
�αρμ�στε αυτ8ς τις αρ?8ς και στ�υς Dλλ�υς.

M H Φ O B A Σ A I T I Π O T A
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TO BIBΛIO TOY ΔΡ ΠΩΛ XOK

Μ Η  Φ � Β Α Σ Α Ι  Τ Ι Π � Τ Α
ΠΩΣ ΝΑ �ΕΠΕΡΑΣΕΙΣ Τ�ΥΣ Φ�Β�ΥΣ Σ�Υ

ΣE METAΦPAΣH KΛAIPHΣ ΠAΠAMIXAHΛ-ΛAΪNA

ΕΚΔ�ΘΗΚΕ ΓΙΑ ΠΡΩΤΗ Φ�ΡΑ Τ� Ν�ΕΜΒΡΙ� Τ�Υ

2001. H ΠΑΡ�ΥΣΑ ΑΝΑΝΕΩΜΕΝΗ EKΔOΣH ΣEΛIΔO

ΠOIHΘHKE ΕΚ ΝΕ�Υ ME BASKERVILLE & TRAJAN

ΣTO EΠITPAΠEZIO EKΔOTIKO ΣYΣTHMA TΩN EK

Δ�ΣEΩN KAΣTANIΩTH. TH MAKETA TOY E�ΩΦYΛ

ΛOY ΣXEΔIAΣE O ANTΩNHΣ AΓΓEΛAKHΣ, TA ΦIΛM

KAI TO ΗΛΕΚΤΡ�ΝΙΚ� MONTAZ EKANE TO «ANA

ΓPAMMA», TYΠΩΘHKE AΠO TΗΝ «ΕΚΤΥΠΩΤΙΚΗ ΑΤ

ΤΙΚΗΣ» KAI BIBΛIOΔETHΘHKE AΠO T�Ν ΒΑΣΙΛΗ

ΚΥΠΡΑΙ� TO MAΪO TOY 2010 ΓIA ΛOΓAPIAΣMO ΤΩΝ

EKΔOΣEΩN KAΣTANIΩTH
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