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Στους γονείς μου, Ρατζ και Σάβα, και στον αδελφό μου Ρατζάν
που η συγκλονιστικά ακλόνητη αγάπη και η αφοσίωσή τους

μου έδωσαν την έμπνευση να δωρίσω στον κόσμο αυτό το βιβλίο.
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ΠΡΟΛΟΓΟΣ ΣΤΗΝ ΕΛΛΗΝΙΚΗ ΕΚ∆ΟΣΗ

ομολογώ ότι δεν εμπιστεύομαι τα βιβλία αυτοβοήθειας – έχω
διαβάσει μερικά και τα θεωρώ υπεραπλουστευτικά κείμενα για
τεμπέληδες. Πιστεύω στην επιστήμη, στην ψυχοθεραπεία αλλά
και στη δυνατότητα της αυτοκαλλιέργειας, άρα κατανοώ και την
αιτία συγγραφής βιβλίων αυτοβοήθειας.

Όταν παρέλαβα για μετάφραση το βιβλίο που κρατάτε στα
χέρια σας κι άρχισα να το διαβάζω, έπαθα σοκ. Νόμιζα ότι ήταν
ένα βιβλίο αυτοβοήθειας που αφενός θα μετέφραζα πολύ εύ-
κολα κι αφετέρου θα το λησμονούσα μόλις το παρέδιδα. τίποτε
από όσα νόμιζα δεν έγινε.

Άργησα πολύ να το μεταφράσω κυρίως επειδή δεν ήθελα να
το αφήσω από τα χέρια μου. Ένιωθα την ανάγκη να διαβάζω και
να ξαναδιαβάζω τις σελίδες του και, αντί να μεταφράζω, να στα-
ματώ για να σκέφτομαι τι μάθαινα και πώς αισθανόμουν.

Δεν περίμενα ποτέ στη ζωή μου να βρεθεί βιβλίο που θα με δι-
δάξει τόσο πολλά για τον εγκέφαλό μου, για τη ζωή μου, για τον
εαυτό μου. Δεν είχα διανοηθεί ότι ένα βιβλίο μπορεί να μου δώσει
απαντήσεις σε ερωτήματα που δεν είχα βρει όσο κι αν σπούδασα.

σ’αυτό το βιβλίο κατάλαβα με τη λογική κι ένιωσα με την ψυ-
χή μου, θυμήθηκα, πένθησα, γέλασα, τακτοποίησα συναισθή-
ματα και σκέψεις. τολμώ να πω ότι έμαθα γιατί γράφω λογοτε-
χνία, γιατί ήμουνα χρόνια δασκάλα και γιατί μεταφράζω και συ-
νεχίζω να σπουδάζω. Δεν είχα διανοηθεί ότι ένα και μόνο βιβλίο
μπορεί να μου εξηγήσει πώς λειτουργεί το μυαλό μου, πώς οι
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σκέψεις και τα συναισθήματα στήνουν τη ζωή μου, πώς τα παι-
δικά βιώματα οδηγούν στην ενήλικη ζωή και πώς μπορώ να αλ-
λάξω κάποια στοιχεία της προσωπικότητάς μου αρκεί να το
αποφασίσω και να το παλέψω.

ο προφέσορ σρινιβασάν Πιλέι (και προφέσορ είναι η ύψιστη
τιμητική και επαγγελματική θέση που μπορεί να κατέχει κάποιος
στην επιστημονική κοινότητα διεθνώς) έγραψε ένα βιβλίο όχι
για να μας βοηθήσει αλλά για να μας μάθει πώς, αν το θελήσου-
με, μπορούμε να βοηθήσουμε τον εαυτό μας και να κάνουμε τις
αλλαγές που θέλαμε χρόνια όμως δεν ξέραμε πώς γίνονται. Η
μέθοδος συγγραφής που ακολούθησε είναι σκληρή και εξαντλη-
τική για τον αναγνώστη του, όπως και η πραγματική πρόσωπο
με πρόσωπο ψυχοθεραπεία ή οι πολύχρονες σπουδές. το βιβλίο
του δεν είναι από αυτά που θα πείτε το ρούφηξα – αυτό το βιβλίο
θα σας ρουφήξει ή αλλιώς θα το παρατήσετε αδιάβαστο. Είναι
επιστημονικό βιβλίο με τη βαθύτατη έννοια: δηλαδή γράφτηκε
από έναν άνθρωπο που ξέρει πολύ καλά τι λέει (κι έχει συμμε-
τάσχει στις περισσότερες επιστημονικές έρευνες που αναφέρει),
ενώ παράλληλα είναι ψυχοθεραπευτής, άρα έχει συστηματική
επαφή με τους απλούς ανθρώπους που δεν ξέρουν γιατί ταλα-
νίζονται τόσο πολύ από τόσο πολλά προβλήματα, άρα ξέρει πώς
να μιλήσει στην ψυχή των αναγνωστών του.

το γράψιμό του δεν καλλιτεχνίζει στο παραμικρό. το αντίθε-
το, εξηγεί τα πάντα με επιστημονική ακρίβεια, χρησιμοποιώντας
τις πιο σύγχρονες μελέτες – μια ακρίβεια ωστόσο που μερικές
φορές βρήκα κουραστική, ώσπου κατάλαβα γιατί το κάνει: θέ-
λει να μας εκπαιδεύσει πριν μας κάνει να αισθανθούμε. Πιο απλά,
επιδιώκει να απευθυνθεί πρώτα στη λογική μας κι έπειτα στην
ψυχή μας. Ξέρει από την εμπειρία του ότι το μυαλό ανοίγει δύ-
σκολα στις νέες ιδέες και ακόμα πιο δύσκολα αγγίζεται το συ-
ναίσθημα. Έτσι, οι επαναλήψεις του είναι το συγγραφικό τρυ-
πάνι για να μας πείσει.

�� ΠΡΟΛΟΓΟΣ ΣΤΗΝ ΕΛΛΗΝΙΚΗ ΕΚΔΟΣΗ
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Όσοι γνωρίζουν τη δουλειά μου, γνωρίζουν ότι σπανίως έχω
γράψει εισαγωγή σε κάποιο βιβλίο που μετέφρασα. Αποφάσισα
ότι αυτή τη φορά όφειλα να το κάνω για να σας πείσω να διαβά-
σετε αυτό το βιβλίο. Κυριολεκτικά, και ως επιστημόνισσα και ως
συγγραφέας, υποκλίνομαι στον σρινιβασάν Πιλέι κι ευγνωμονώ
τις εκδόσεις Ψυχογιός και την Αγγέλα σωτηρίου που μου έδω-
σαν να μεταφράσω αυτό το βιβλίο. Ήταν μια αποκάλυψη που δε
θα ξεχάσω ποτέ.

Διαβάστε το με υπομονή και αγάπη για τον εαυτό σας, αφή-
νοντας στην άκρη κάθε αναστολή σας και, κυρίως, κάθε φόβο ή
πικρή ανάμνηση που ίσως σας ξυπνήσει. Αφεθείτε στο κείμενο
και, πιστέψτε με, θα νιώσετε, κλείνοντάς το, βαθιά επίγνωση του
τι σημαίνει να είμαστε άνθρωποι αλλά και πολύ πιο έτοιμοι για
αλλαγές στη ζωή σας.

Μπελίκα Κουμπαρέλη

ΠΡΟΛΟΓΟΣ ΣΤΗΝ ΕΛΛΗΝΙΚΗ ΕΚΔΟΣΗ ��
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[1]

Αυτό που δεν ξέρεις
µπορεί να σε πληγώσει

Πέρα από τον ασυνείδητο φόβο

Ο θάνατος δεν είναι ο μεγαλύτερός μας φόβος – ο μεγαλύτε-
ρός μας φόβος είναι η ζωή, το ρίσκο να μείνουμε ζωντανοί και
να εκφράσουμε αυτό που πραγματικά είμαστε.

Δον Μιγκέλ Ρουίζ

Οανθρώπινος οργανισμός είναι ευάλωτος και συνάμα πανί-
σχυρος. βασίζεται στον πρωτόγονο εγκέφαλο, περιέχο-

ντας όλες τις δυνάμεις των ζώων που βρίσκονται χαμηλά στην
εξελικτική αλυσίδα, αλλά διαθέτουμε και ένα κέλυφος μεγα-
λειώδους εγκεφαλικού ιστού, το νεοφλοιό, που μας χαρίζει τις
σπάνιες ικανότητες της σκέψης, της ομιλίας και της έκφρασης.
Όμως οι πρωτόγονες δυνάμεις του ασυνείδητου εγκεφάλου
σέρνονται στα τέσσερα σαν άγρια ζώα, ψάχνοντας διαρκώς για
σημάδια επικείμενου κινδύνου. Αυτό συμβαίνει επειδή στην
πραγματικότητα ο ασυνείδητος εγκέφαλος δε μένει ποτέ σιω-
πηλός. το αντίθετο. Πάντα γουργουρίζει στο υπόβαθρο και βομ-
βαρδίζει τον συνειδητό-σκεπτόμενο εγκέφαλο με προειδο-
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ποιήσεις: «Πρόσεχε!» «Μην πας εκεί!» «φυλάξου!» ο πρωτόγο-
νος εγκέφαλος ενεργοποιείται συνεχώς από την αδιάκοπη ροή
ηλεκτρονίων που γλιστρούν από τον ένα νευρώνα στον άλλο
μέσα σε χιλιοστά του δευτερολέπτου κι έτσι παίρνει φωτιά στην
παραμικρή υποψία κινδύνου.

ο σκεπτόμενος εγκέφαλος αντιλαμβάνεται τη φωτιά και βα-
σίζεται σ’ αυτήν για την ασφάλειά του όπως βασιζόμαστε στον
ήλιο για να επιβιώσουμε. Όμως το δώρο του ασυνειδήτου, κα-
θώς και τόσα άλλα στην ανθρώπινη φύση, είναι δίκοπο μαχαίρι.
Αυτή η φωτιά μπορεί να μας κάψει αν δε ρυθμιστεί. Και βέβαια
το να μαλακώσεις και να ρεγουλάρεις τη φλόγα μόνο εύκολο
δεν είναι. Η κόντρα μεταξύ συνειδητού και ασυνειδήτου, όπου
ο ασυνείδητος εγκέφαλος πνίγει τον συνειδητό με την υπερ-
προστατευτικότητά του και το «ψείρισμα» που κάνει σε όλα, ευ-
θύνεται για την καθημερινή μας αμφιταλάντευση κι αμφιθυμία.

Έτσι, δεν είναι ν’απορούμε που οι πρόσφατες μελέτες έδειξαν
ότι δυσκολευόμαστε πολύ ν’αναγνωρίσουμε όσα μάς κάνουν ευ-
τυχισμένους. Αν μας δοθούν διάφορες επιλογές, είναι σχεδόν σί-
γουρο ότι θα διαλέξουμε αυτήν που θα μας φέρει μπελάδες. Κα-
τηγορούμε τον εαυτό μας γιατί δεν πήραμε τη σωστή απόφαση
σε κάποια στιγμή της ζωής μας και δεν αντιλαμβανόμαστε ότι, σε
πολλές περιπτώσεις, οι επιλογές μας είναι έξω από τον έλεγχό μας
γιατί έχουν κλειδαμπαρωθεί στο αόρατο κελί του φόβου, δηλαδή
του ασυνειδήτου. για να ξεκλειδώσουμε το κελί, πρέπει πρώτα να
το δούμε. Αλλά το να δεις το φόβο απαιτεί πολύ περισσότερα από
το να αναγνωρίσεις το τρέμουλο μέσα σου. Απαιτεί προσεκτική
αυτοπαρατήρηση και ειδική γνώση που μπορούμε να αντλήσου-
με μόνο μέσα από την τεράστια επιστημονική έρευνα.

στο 1ο Κεφάλαιο του βιβλίου που κρατάτε στα χέρια σας θα εξε-
ρευνήσουμε τα τελευταία επιστημονικά στοιχεία για να κατα-

�� ΣΡΙΝΙΒΑΣΑΝ ΠΙΛΕΪ
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νοήσουμε τις εσώτερες διεργασίες του φόβου ώστε να δρά-
σουμε για να τον ελέγξουμε.

Κάθε μέρα σαν κλινικός ψυχολόγος και γνωσιακός ψυχοθε-
ραπευτής ακούω ιστορίες: Άνθρωποι που θέλουν να πάνε προς
μια κατεύθυνση αλλά διαπιστώνουν άναυδοι ότι πάνε στην
ακριβώς αντίθετη. Άνθρωποι που λένε ότι το παλεύουν αλλά συ-
νεχώς αποτυγχάνουν. Άνθρωποι που βαρέθηκαν και κόλλησαν
αλλά δεν μπορούν να κάνουν τις αλλαγές που ξέρουν ότι θέ-
λουν. γονείς που ανησυχούν επειδή τα παιδιά τους έχουν κατά-
θλιψη, μαθησιακές δυσκολίες, διάσπαση προσοχής, ελλιπή αυ-
τοσυγκέντρωση και παιδιά που δεν πάνε καλύτερα, ανεξάρτη-
τα από τη συμπαράσταση που έχουν και την ψυχοθεραπεία που
τυχόν κάνουν.

Όμως, αν ξέρουμε τι θέλουμε, γιατί δεν το πραγματοποιού-
με; γιατί δεν μπορούμε να ακολουθήσουμε τις οδηγίες που μας
δίνει ο σκεπτόμενος εγκέφαλος ώστε να φτάσουμε ανεμπόδι-
στα στους στόχους μας; Και όταν όντως προσπαθούμε να κά-
νουμε τις σωστές κινήσεις, γιατί δεν τις πετυχαίνουμε; για πολ-
λούς, αυτές οι απορίες είναι αβάσταχτες. Είτε αφορούν μια βα-
σανιστική σχέση είτε μια δύσκολη επαγγελματική κατάσταση,
πολύ συχνά μετανιώνουμε όταν καταλάβουμε ότι πήραμε τη λά-
θος απόφαση. Και τότε; γιατί συνεχίζουμε να παίρνουμε τέτοιες
αποφάσεις; τι μας ωθεί να το κάνουμε;…

Αν συνειδητά προσπαθούμε για το καλύτερο κι όμως δεν το
πετυχαίνουμε, τότε κάτι έξω από τη συνειδητότητά μας πρέπει
να μας οδηγεί σε άλλη κατεύθυνση χωρίς να το ξέρουμε και χω-
ρίς τη συγκατάθεσή μας. ονομάζω αυτό που μας συμβαίνει
«άγριο κύμα» της ανθρώπινης φύσης. το άγριο κύμα είναι πολύ
δυνατό επιφανειακό νερό που επιστρέφει στη θάλασσα αφού
χτυπιέται βίαια στην ακτή. Μπορεί να κάνει τη θάλασσα απί-
στευτα επικίνδυνη και να τραβήξει τους κολυμβητές στις δίνες
του. Πολλοί από τους άτυχους που πιάνονται στο άγριο κύμα

ΝΙΚΗΣΤΕ ΤΟΥΣ ΦΟΒΟΥΣ ΣΑΣ ��
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πνίγονται από την εξάντληση καθώς προσπαθούν να κολυμπή-
σουν κόντρα στο ρεύμα.

το ασυνείδητο είναι το άγριο κύμα του μυαλού. Από μακριά
δείχνει ήρεμο, ίσα που διακρίνεται: γι’αυτό δυσκολευόμαστε να
το ζυγίσουμε. στην καρδιά του βρίσκεται η απειλητική δύναμη
του φόβου. Όπως ακριβώς ένα δυνατό κύμα είναι χρήσιμο
στους σέρφερ για να απομακρυνθούν από την ακτή, ο φόβος
μπορεί να βοηθήσει αν μας σπρώχνει μπροστά, αν μας πηγαίνει
πιο κοντά στο στόχο μας. Όμως, ακριβώς όπως το απρόβλεπτο
κύμα αγριεύει και μας χτυπάει στα βράχια, έτσι και ο φόβος, με
τη συγκινησιακή πειρατεία που κάνει, μπορεί να μας τραβήξει
μακριά από τους στόχους μας.

ο πατέρας της ψυχανάλυσης, ο σίγκμουντ φρόιντ, ακούγο-
ντας τους ασθενείς του να αφηγούνται τη ζωή τους ξαπλωμέ-
νοι στον καναπέ του, κατέληξε στο ότι τα κίνητρα της συμπε-
ριφοράς τους εξαρτώνται από παράγοντες πέραν της άμεσης
αντίληψής τους. οι απόψεις του χαρακτηρίστηκαν από μυ-
στηριώδεις έως και ανησυχητικές. Όμως ήταν τόσο συγκλονι-
στικές, που αποτέλεσαν τη βάση της ψυχαναλυτικής θεραπείας
επί δεκαετίες. Η κεντρική ιδέα ήταν η εξής: είμαστε ικανοί να
κάνουμε πράγματα εντελώς αντίθετα από αυτά που όντως θέ-
λουμε, επειδή τα ασυνείδητα κίνητρά μας συγκρούονται με τις
συνειδητές μας προθέσεις. ο φρόιντ δήλωσε ότι, αν καταλά-
βουμε πώς λειτουργεί το ασυνείδητο, θα καταφέρουμε να κα-
ταπραΰνουμε τον ανθρώπινο πόνο. Πολλοί επιστήμονες υπο-
στήριξαν την άποψή του, ωστόσο όσοι απαιτούσαν αποδεί-
ξεις, όσοι δεν μπορούσαν να γιατρευτούν με αφηρημένες έν-
νοιες, διατήρησαν τις αμφιβολίες τους και μάλιστα υποψιάζο-
νταν ότι οι εικασίες του φρόιντ ήταν αβάσιμες και άσχετες με
την πραγματικότητα.

σ’αυτό το Κεφάλαιο θα συζητήσουμε γιατί είχε δίκιο ο φρόιντ
σχετικά με τα κίνητρα του ασυνειδήτου, καθώς και άλλα σημα-

�� ΣΡΙΝΙΒΑΣΑΝ ΠΙΛΕΪ

© SrinivaSan S. Pillay, MD, 2010 / ΕκδοσΕισ Ψυχογιοσ 2012



ντικά στοιχεία για την ανθρώπινη συμπεριφορά που η επιστή-
μη ανακάλυψε πολύ αργότερα. Επίσης θα συζητήσουμε πώς ο
πανίσχυρος και ασυνείδητος φόβος μπλοκάρει τη ζωή μας και
τι μπορούμε να κάνουμε για να τον ξεπεράσουμε.

Απεικόνιση του εγκεφάλου:
Επιδρομή σ’’ έναν άγνωστο κόσμο 
οι επιστήμονες που ήθελαν να αποδείξουν ότι όντως η συμπε-
ριφορά επηρεάζεται από ασυνείδητα φαινόμενα αποφάσισαν
να εξετάσουν τον εγκέφαλο. Επί αιώνες πάντως οι δυνατότητες
για κάτι τέτοιο ήταν περιορισμένες. οι ακτίνες Χ δε βοηθούσαν,
αφού δεν είχαν επαρκή ευαισθησία ώστε να πιάσουν τις αδιό-
ρατες αλλαγές που θα έδειχναν τις διαφορετικές διανοητικές λει-
τουργίες. Η μέτρηση των εγκεφαλικών κυμάτων με το ηλεκτρο-
εγκεφαλογράφημα έδωσε μερικά στοιχεία, όμως επειδή τα ηλε -
κτρόδιά του εφαρμόζονταν πάνω στο κρανίο έπιανε κυρίως τις
επιφανειακές δραστηριότητες του εγκεφάλου. Με την πρόοδο
της μαγνητικής απεικονιστικής τομογραφίας, το τοπίο άρχισε να
αλλάζει. Όμως και πάλι δε μάθαμε πολλά για τις λειτουργίες του
εγκεφάλου. 

το 1990 ήρθε η εξέλιξη της μαγνητικής τομογραφίας, και επι-
τέλους ερευνητές και γιατροί κατάφεραν πραγματικά να παρα-
τηρήσουν τις αλλαγές στη ροή αίματος μέσα στον εγκέφαλο,
ανάλογα με τις συναισθηματικές καταστάσεις. Αν και αρχικά η
εξέταση χρησιμοποιήθηκε μόνο για κλινικές εφαρμογές στη
νευρολογία, σύντομα οι ερευνητές χρησιμοποίησαν αυτή την
τεχνολογία για να καταλάβουν πώς επηρεάζονται οι διανοητι-
κές λειτουργίες από το φόβο. Κι αυτά που διαπίστωσαν άλλαξαν
ριζικά την αντίληψή μας για την επιστήμη του φόβου.
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Ο εγκέφαλος βομβαρδίζεται από το φόβο
ακόμα κι όταν είναι αόρατος:
Επιστημονικά στοιχεία ότι οι τυφλοί βλέπουν
ο εγκέφαλος είναι φτιαγμένος από νευρικό ιστό, όπως οι νευ-
ρώνες, άλλα ειδικά κύτταρα και φαιά ουσία. ο νευρικός ιστός εί-
ναι ζωντανός. Αν συνδεθεί με μία ενεργειακή πηγή, παρατηρεί-
ται ροή ρεύματος ακριβώς όπως και στο ηλεκτρολογικό καλώ-
διο. Αν το καλώδιο συνδεθεί με μπαταρία που παράγει σταθερό
ρεύμα, τότε το ίδιο ρεύμα θα διατρέξει το καλώδιο, ενώ αν μπει
σε πρίζα με εναλλασσόμενο τότε και το καλώδιο θα δώσει εναλ-
λασσόμενο ρεύμα. Δηλαδή, ανάλογα με την ενέργεια που πα-
ράγεται, αντιδρά και το καλώδιο.

τα γεγονότα της καθημερινότητας είναι το ηλεκτρικό ρεύμα
που αντιλαμβάνεται ο νευρικός ιστός του εγκεφάλου σαν πραγ-
ματική ενέργεια. Κάθε σωματική και συναισθηματική αίσθηση
ενεργοποιείται από κάποια πηγή, δηλαδή από κάποιο γεγονός,
και το ανάλογο είδος ρεύματος διαχέεται στον εγκέφαλο. το κα-
λώδιο παίρνει ρεύμα από τη στιγμή που συνδέεται με μια ενερ-
γειακή πηγή και ακριβώς το ίδιο συμβαίνει με τον ανθρώπινο
εγκέφαλο. Από τη στιγμή της γέννησής μας συνδεόμαστε με γε-
γονότα είτε στον ύπνο, είτε στον ξύπνο μας. Κι επειδή είμαστε
μονίμως συνδεδεμένοι, η φύση του ενεργειακού ρεύματος που
φτάνει στον εγκέφαλό μας αποφασίζει τι είδους θα είναι και η
απόδοση.

Όταν το ρεύμα είναι φόβος, τότε ρέει στα εγκεφαλικά κυ-
κλώματα φόβος, ακόμα κι αν δεν μπορείτε να δείτε τι φοβάστε.
Και αυτό έχει αποδειχτεί επιστημονικά. θα αναφέρω εδώ τη διά-
σημη περίπτωση του ασθενούς Α.β. που έπαθε εγκεφαλικό και
καταστράφηκε ο ιστός στο ραβδωτό περίβλημα, δηλαδή εκεί-
νο το μέρος του εγκεφάλου που παράγει νευρικά σήματα μέσω
του αμφιβληστροειδούς χιτώνα του ματιού. Έτσι, δημιουργή-
θηκε η κατάσταση που ονομάζεται τύφλωση του εγκεφαλικού
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νεοφλοιού. Δηλαδή τυφλώθηκε. Αν και δεν υπήρχε κανένα πρό-
βλημα με τα μάτια του, ο εγκέφαλός του δεν μπορούσε να επε-
ξεργαστεί όσα έβλεπε. Όταν περπατούσε στο δρόμο κουτου-
λούσε σε στύλους, κι αν του έβαζαν αντικείμενα μπροστά στα
μάτια του δεν μπορούσε να τα περιγράψει. Και εδώ έρχεται το
παράξενο: του έδειξαν μια φωτογραφία ενός προσώπου με
έντρομη έκφραση και ο Α.β. κατάφερε να αντιληφθεί το φόβο
στη φωτογραφία, ξανά και ξανά. οι ερευνητές εξέτασαν αυτό το
φαινόμενο μέχρι που κατάφεραν να αποδείξουν ότι η αντίδρα-
σή του μόνο τυχαία δεν ήταν. Και φυσικά αυτή η ανακάλυψη συ-
ντάραξε τους επιστήμονες που ασχολούνται με το φόβο.

Πώς γίνεται ένας τυφλός να «αισθάνεται» ένα συναίσθημα που
του μεταφέρεται οπτικά; Αν δεχτούμε την ιδέα ότι συνδεόμαστε
με τον κόσμο από τη γέννησή μας, τότε συνεπακόλουθα θα δε-
χτούμε ότι τα εγκεφαλικά κυκλώματα του Α.β. ανίχνευσαν με κά-
ποιον δικό τους τρόπο ότι κάτι τρομακτικό υπήρχε μπροστά τους.
το μόνο συμπέρασμα των επιστημόνων ήταν ότι, επειδή ο κατε-
στραμμένος του εγκέφαλος τον εμπόδιζε να δει με τα μάτια του
το φόβο, ο εγκέφαλός του έπιασε σήματα μέσω του αμφιβλη-
στροειδούς και τα έστειλε πίσω χρησιμοποιώντας κάποιαν άλλη
νευρωνική μεταβίβαση ώστε να «καταλάβει» τι έβλεπε.

Αν καλοσκεφτούμε τι έγινε, θα αντιληφθούμε ότι δεν είναι
απίστευτο. οι περισσότεροι άνθρωποι πιστεύουν ότι διαισθά-
νονται διάφορα πράγματα, ανεξάρτητα από το αν μπορούν να
το αποδείξουν. Όμως πώς γίνεται να διαισθάνεται ο εγκέφαλος
το φόβο όταν το άτομο δε βλέπει τίποτα τρομακτικό ή, ακόμα
χειρότερα, αν είναι τυφλός; Κι αν αυτό είναι δυνατόν, τι σημαίνει
για την καθημερινότητά μας;

Ακόμα κι αν είμαστε τυφλοί στο φόβο, το μυαλό μας συνεχί-
ζει να αρπάζει τα σήματα κινδύνου γύρω μας και ενεργοποιεί τα
εγκεφαλικά κυκλώματα. Αυτό μοιάζει με την εμπειρία τού Α.β.
που ονομάζεται επιστημονικά «τυφλή ματιά»: είναι η ασυνείδη-
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τη αναγνώριση της οπτικής πληροφορίας από ένα άτομο με κα-
τεστραμμένο ραβδωτό περίβλημα. για πολύ καιρό η ιδέα της τυ-
φλής ματιάς αντιμετωπιζόταν μόνο σαν επιστημονική εικασία,
μέχρι που μια ομάδα ερευνητών της εγκεφαλικής απεικόνισης
σχεδίασε ένα πείραμα για να την ελέγξει. Παρακάτω παρουσιά-
ζεται η θεωρία που προήλθε από αυτό το πείραμα.

Πόσο χρόνο έκθεσης στο φόβο χρειάζεται ο εγκέφαλος
για να ενεργοποιήσει νευρικά κυκλώματα φόβου;
Αν γύρω σας συμβαίνει κάτι τρομακτικό, ο εγκέφαλός σας θα το
πιάσει αμέσως. Όμως ένα χιλιοστό του δευτερολέπτου δεν αρ-
κεί για να παραχθεί ρεύμα σε όλο το κύκλωμα, κι έτσι αν συμ-
βαίνει κάτι τρομακτικό γύρω σας για ένα χιλιοστό του δευτερο-
λέπτου δε θα ενεργοποιηθούν τα κυκλώματα του φόβου στον
εγκέφαλο.

Όταν ο εγκέφαλος συνδέεται με κάτι που τον τρομάζει, τα
ηλεκτρόνια αρχίζουν να ρέουν μέσα στα κυκλώματα του φόβου.
Όμως ο εγκέφαλος χρειάζεται έκθεση τουλάχιστον δέκα χιλιο-
στών του δευτερολέπτου στο φόβο πριν τον αντιληφθεί. Περί-
που δέκα έως τριάντα χιλιοστά του δευτερολέπτου χρειάζονται
ώστε ο ασυνείδητος εγκέφαλος να εκπέμψει σήμα φόβου, και
μόνο ύστερα αρχίζει η επεξεργασία και στο συνειδητό. 

Επεξεργασία σημαίνει ότι αρχίζει η ενεργοποίηση του εγκε-
φάλου που άλλες φορές προκαλεί φρενάρισμα και άλλες ώθη-
ση. ο φόβος είναι το φρένο. φανταστείτε ένα αυτοκίνητο με σύ-
στημα ABS που μειώνει αυτομάτως ταχύτητα όταν πατάμε φρέ-
νο τρέχοντας πάνω σε πάγο. ο φόβος ενεργοποιεί το ίδιο σύ-
στημα αυτόματης μείωσης της ταχύτητας μόλις εκτεθούμε σε
κάτι περισσότερο από δέκα χιλιοστά του δευτερολέπτου και ει-
δοποιεί τον εγκέφαλο να φρενάρει. Ύστερα από τριάντα χιλιο-
στά του δευτερολέπτου το μυαλό αρχίζει να «ξέρει» ότι κυ-
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ριεύεται από το φόβο και γι’ αυτό γλιστράει. Ώσπου να περά-
σουν τετρακόσια χιλιοστά του δευτερολέπτου, το μυαλό ξέρει
τα περισσότερα από όσα χρειάζεται να μάθει για τη φύση του
φόβου και ο φόβος εγκαλείται στη συνειδητότητα πολύ εύκολα.

φανταστείτε πως το μυαλό σας πατάει φρένο στο δρόμο της
ζωής σας κάθε φορά που διαισθάνεται έναν ασυνείδητο φόβο.
Χωρίς να το ξέρετε, το ταξίδι προς κάποιο στόχο σας μπορεί να
φρενάρει εξαιτίας αυτής της κατάστασης. Δηλαδή ο φόβος κά-
νει συναισθηματική πειρατεία και αναστέλλει τη δράση. για να
επανακτήσετε τον έλεγχο και να μειώσετε το ασυνείδητο αυτό-
ματο φρενάρισμα του μυαλού, πρέπει να καταλάβετε τους ασυ-
νειδήτους φόβους σας καλά και να μάθετε πώς να δίνετε εντο-
λές στο μυαλό σας ώστε να μην ανταποκρίνεται στο φρενάρι-
σμα. Είναι πολύ ουσιαστικό και βαθύ αυτό, όμως ήταν μια απλή
εικασία μέχρι που μια ομάδα ερευνητών σχεδίασε ένα πείραμα
για να ελέγξει την ασυνείδητη διαδικασία ακριβώς τη στιγμή
που συνέβαινε και να βρει με ποιο τρόπο γινόταν. 

για να το πετύχουν, έκαναν ένα πείραμα που ονομάζεται «κα-
τευθυνόμενη κάλυψη». οι ερευνητές έδειχναν τη φωτογραφία
ενός τρομακτικού προσώπου στους συμμετέχοντες στην έρευ-
να. Η εμφάνιση της φωτογραφίας ήταν αστραπιαία και το συνει-
δητό δεν την αντιλαμβανόταν καθώς αμέσως την αντικαθιστού-
σαν με τη φωτογραφία ενός ουδέτερου προσώπου για «κάλυ-
ψη», που την κρατούσαν αρκετά δευτερόλεπτα μπροστά στον
συμμετέχοντα ώστε να αποκτήσει αντίληψη ότι την είδε. οι συμ-
μετέχοντες νόμιζαν ότι είχαν δει μία μόνο φωτογραφία, ενώ στην
πραγματικότητα έβλεπαν δύο. Η τρομακτική εικόνα εμφανιζό-
ταν για πάνω από δέκα αλλά κάτω από τριάντα χιλιοστά του δευ-
τερολέπτου. ο χρόνος αρκούσε ώστε να ενεργοποιηθεί το ρεύμα
του φόβου στον εγκέφαλο, αλλά όχι όσο χρειαζόταν το συνειδη-
τό για να τον πιάσει. Αν αυτό το ερέθισμα δεν ενεργοποιούσε τί-
ποτα στον εγκέφαλο, τότε οι ερευνητές θα κατέληγαν στο ότι δεν
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προκαλείται η αίσθηση του φόβου. τελικά ανακάλυψαν ότι ο συ-
νειδητός εγκέφαλος δεν «έπιανε» την τρομακτική έκφραση, και
αντίστοιχα το φόβο, αν έβλεπαν τη φωτογραφία για λιγότερο
από τριάντα χιλιοστά του δευτερολέπτου.

Τι αντιλαμβάνεται το φόβο;
Η διάγνωση για όλους τους συμμετέχοντες στο πείραμα ήταν ότι
είχαν προβλήματα άγχους, αλλά ο δόκτωρ Πολ γουόλεν με την
ομάδα του στο πανεπιστήμιο Χάρβαρντ έκανε μια παρόμοια με-
λέτη σε μια ομάδα ατόμων που δεν αντιστοιχούσαν σε κανένα
κριτήριο ψυχικής διαταραχής. Έδειξαν στους δικούς τους συμ-
μετέχοντες το τρομακτικό πρόσωπο με αστραπιαία ταχύτητα
και ύστερα, για λίγο περισσότερο (167 χιλιοστά του δευτερολέ-
πτου), τους έδειξαν το ήρεμο πρόσωπο και έτσι συνειδητά είδαν
μόνο τη δεύτερη φωτογραφία και δεν κατάλαβαν ότι είχαν δει
και άλλη μία. το πείραμα έγινε ενώ οι συμμετέχοντες βρίσκο-
νταν σε μηχάνημα μαγνητικής τομογραφίας που σκάναρε τον
εγκέφαλό τους. οι ερευνητές μπορούσαν να δουν ποιες περιο-
χές του εγκεφάλου τους φωτίζονταν όταν τους έδειχναν την
τρομακτική φωτογραφία.

τα ευρήματά τους εξήγησαν επακριβώς γιατί ο Α.β. ένιωθε
το φόβο. τη στιγμή που έδειχναν στους συμμετέχοντες την τρο-
μακτική φωτογραφία, και μολονότι δεν είχαν συνειδητή ανά-
μνηση ή επίγνωση ότι την είδαν, το αίμα έρρεε πιο έντονα στην
αμυγδαλή, μια περιοχή του πρωτόγονου εγκεφάλου. Κι εμείς
στη θέση τους θα αρνιόμασταν ότι είδαμε τη φωτογραφία. Όμως
ο εγκέφαλός μας θα διαφωνούσε αφού και η δική μας αμυγδα-
λή θα φούντωνε εξαιτίας της έκθεσης στο φόβο. 

Αυτό το εύρημα είναι πολύ σοβαρό. ουσιαστικά σημαίνει ότι
οι περισσότεροι αγνοούμε τι μας προξενεί φόβο κι ας ενεργο-
ποιείται ο πρωτόγονος εγκέφαλός μας. σκεφτείτε όλα όσα σάς
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τυχαίνουν μέσα σε μια μέρα: μπαίνετε στο μετρό, οδηγείτε το
αυτοκίνητό σας ή προχωράτε προς το γραφείο. Ακόμα κι αν δε
δείτε έναν άνθρωπο με τρομακτική έκφραση, η αμυγδαλή σας
έχει απόλυτη επίγνωση ότι ο φόβος αιωρείται γύρω σας.

για να καταλάβουμε τι σημαίνει αυτό, ας επιστρέψουμε στο
ηλεκτρικό ρεύμα. Αν το ρεύμα ταιριάζει στο καλώδιο, τότε όλα
πάνε καλά. Όμως, αν το ρεύμα διοχετευτεί σε υπερβολική δόση,
τότε το καλώδιο δεν μπορεί να το διαχειριστεί και πέφτει η
ασφάλεια. ο ασυνείδητος φόβος έχει την ίδια επίδραση στον
εγκέφαλο. Αρχίζει να στέλνει ρεύμα στην αμυγδαλή και, αν είναι
σε μεγάλη δόση, η αμυγδαλή ή θα αρχίσει να δυσλειτουργεί ή
θα σταματήσει κάθε λειτουργία της. 

φυσικά η αμυγδαλή δεν είναι απομονωμένη από τον υπό-
λοιπο εγκέφαλο. βρίσκεται στο κέντρο του και συνδέεται με το
συνειδητό μέσω μίας και μοναδικής σύναψης. τα σήματα που
προέρχονται από τα συναισθήματα και τις αισθήσεις μας μετα-
βιβάζονται συνεχώς μεταξύ πρωτόγονου και σκεπτόμενου
εγκεφάλου, επηρεάζοντας τη συμπεριφορά, τις σκέψεις μας και
τα συναισθήματά μας. 

Και κάτι ακόμα: η αμυγδαλή λειτουργεί σαν ανιχνευτής κιν-
δύνου και ενεργοποιείται αυτομάτως. ο τζον Κίχοου στο βιβλίο
του Η Οικονομική Επιτυχία και Εσύ γράφει για τη δύναμη του μυα-
λού και ισχυρίζεται ότι είναι πιο εύκολο να βγάλεις χρήματα
όταν κατανοήσεις ότι οι αρνητικές σκέψεις μπορούν να σε μπλο-
κάρουν και να φρενάρουν την οικονομική σου επιτυχία. Η συμ-
βουλή του για να γίνουμε πλούσιοι είναι να αντιμετωπίσουμε με
τη συνειδητότητά μας τις αρνητικές σκέψεις και να τις πετσοκό-
ψουμε. Αν και ακούγεται απλουστευτικό, είναι πολύ δύσκολο να
το εφαρμόσουμε – αλλά το Πείραμα γουόλεν ίσως βοηθήσει να
το πετύχουμε.

Αν, για παράδειγμα, αποφασίσετε ότι θέλετε να βγάλετε πιο
πολλά χρήματα, ο εγκεφαλικός φλοιός θα προσπαθήσει να ορ-
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γανώσει την αποστολή που του ζητάτε να πετύχει. Όπως ένα
εμπορικό πλοίο ξεκινάει από ένα λιμάνι θέλοντας να φτάσει σε
ένα άλλο, έτσι και το μυαλό θα φτιάξει τη διαδρομή του, το πλά-
νο του. Όμως δεν είναι τόσο απλό. ο Κίχοου μας λέει ότι οι ασυ-
νείδητες αρνητικές ιδέες που ίσως έχετε για το χρήμα θα προ-
σπαθήσουν να δημιουργήσουν προβλήματα στη διαδρομή κι
έτσι το ταξίδι σας θα χρειαστεί πολύ μεγάλη προσοχή για ν’απο-
φύγει τους υφάλους του φόβου. για να το πω πιο απλά: αν η ιδέα
«χρήμα» ενεργοποιεί συναισθήματα φόβου, τότε η αμυγδαλή
σας θα ενεργοποιηθεί από μόνη της. Η δραστηριοποίησή της θα
εξαπλωθεί στον εγκεφαλικό νεοφλοιό και θα ενοχλήσει τη συγ-
χρονικότητα που απαιτείται στον μετωπικό λοβό όπου γίνεται η
λογική σκέψη, άρα θα διακόψει το πλάνο σας, και θα απορυθμι-
στείτε. Αν δεν ενεργοποιηθεί η αμυγδαλή, οι προσπάθειές σας
θα είναι οργανωμένες και συγχρονισμένες. Όμως, όταν η αμυ-
γδαλή μπαίνει στη μέση, ακόμα κι αν δεν αντιλαμβάνεστε τη
δυσλειτουργία, οι προσπάθειές σας να βγάλετε χρήματα θα πνι-
γούν στο άγριο κύμα και τελικά θα βρεθείτε στην αντίθετη κα-
τεύθυνση από αυτήν που πηγαίνατε.

Κάθε μέρα στη δουλειά μου ως κλινικού ψυχολόγου συνα-
ντώ ανθρώπους που έγιναν θύματα της αμυγδαλής τους. Νομί-
ζουν ότι κάνουν τα πάντα για να πετύχουν και δεν μπορούν να
καταλάβουν γιατί όλα πάνε τόσο στραβά.

στην πραγματικότητα η επίδραση της αμυγδαλής είναι πολύ
πιο βάρβαρη από κάθε άγριο κύμα επειδή ποτέ δεν ξέρουμε πό-
τε ενεργοποιείται. Όμως μπορούμε να υποψιαστούμε ότι βρί-
σκεται πάντα σε επιφυλακή και ανταποκρίνεται στους προσω-
πικούς μας φόβους, με στόχο να σπείρει ακαταστασία στον σκε-
πτόμενο εγκέφαλο. Μην το ξεχνάμε: ο φόβος καταγράφεται
αστραπιαία. τα κύματα της αμυγδαλής ρέουν ακατάπαυτα και
επηρεάζουν το μυαλό και τη ζωή μας.
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Ο ασυνείδητος εγκέφαλος:
Πού ζει ο ασυνείδητος φόβος;
Η δομή και η λειτουργία του ασυνειδήτου εγκεφάλου είναι αχα-
νής και περίπλοκη. ο άνθρωπος δημιούργησε ένα πιο εξελιγμέ-
νο εξωτερικό περίβλημα με συνάψεις και νευρώνες, τον εγκε-
φαλικό φλοιό. Όμως διατηρήσαμε κάποια σημαντικά στοιχεία
του εγκεφάλου των προγόνων μας, περιλαμβανομένων των
τμημάτων που κάνουν γρήγορη ανίχνευση καταστάσεων και τα-
χύτατη δράση του ασυνειδήτου. για τους προγόνους μας ο πρω-
τόγονος εγκέφαλος, που συχνά αποκαλείται και υποσυνείδητο,
λειτουργούσε σαν σύστημα προφύλαξης και προστασίας από
τους κινδύνους.

Η αμυγδαλή είναι μια σημαντική κληρονομιά που πήραμε
από τους προγόνους μας. Αυτή η μάζα νεύρων σε σχήμα αμύ-
γδαλου μας προειδοποιεί για τον κίνδυνο σε κλάσματα του δευ-
τερολέπτου. Κρούει τον κώδωνα του κινδύνου, δονείται όποτε
διακρίνει κάτι επίφοβο, ακόμα κι αν εμείς δεν αντιλαμβανόμα-
στε κάτι επικίνδυνο. ο δόκτωρ τζόζεφ λεντού, περίφημος ερευ-
νητής του φόβου, ονομάζει την αμυγδαλή «σκύλο σε επιφυλα-
κή». Είναι μια σταλιά, υπερευαίσθητη και αντιδρά αστραπιαία.
Ξέρουμε πια ότι εκεί επικεντρώνονται όλοι οι μηχανισμοί του
εγκεφάλου που σχετίζονται με το φόβο και γι’ αυτό είναι το επί-
κεντρο των επιστημονικών ερευνών.

Η αμυγδαλή περιέχει νευρικά κύτταρα διαφορετικών μεγε-
θών και τύπων, οργανωμένων σε συνάψεις με συγκεκριμένες
λειτουργίες. οι επιστήμονες έκαναν εκτεταμένα πειράματα χαρ-
τογράφησης του εγκεφάλου και διαπίστωσαν την ύπαρξη δύο
βασικών συνάψεων που σχετίζονται με το φόβο. Η μία σύναψη
είναι ευθεία και παράγει άμεση ανταπόκριση αλλά με λιγότερη
ακρίβεια. για παράδειγμα, αν δείτε ένα τυλιγμένο χοντρό σκοινί
σ’ έναν σκοτεινό διάδρομο, μπορεί να τιναχτείτε αλαφιασμένοι
γιατί το πήρατε για φίδι. σ’ αυτή την περίπτωση, η πληροφορία
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ταξίδεψε από το θάλαμο –το τμήμα που μυρίζεται κίνδυνο–
απευθείας προς την αμυγδαλή που διέταξε το σώμα να τιναχτεί
μακριά από τον κίνδυνο (κύκλωμα 1 � 2 � 3 � 4 στο σχεδιά-
γραμμα για το άμεσο μονοπάτι). Όμως λίγο μετά ο θάλαμος με-
ταδίδει το ίδιο μήνυμα στον εγκεφαλικό νεοφλοιό, που θέλει μεν
περισσότερο χρόνο για να επεξεργαστεί την πληροφορία αλλά
η αξιολόγησή του είναι πιο ακριβής από της αμυγδαλής. Όταν ο
νεοφλοιός αναγνωρίσει ότι τελικά δεν ήταν φίδι αλλά απλό σκοι-
νί, ηρεμεί την αμυγδαλή και κλείνει τη σωματική αντίδραση στο
φόβο (κύκλωμα 1 � 2 � 3 � 4 � 5 στο σχεδιάγραμμα της έμ-
μεσης σύναψης).
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ο φόβος εγκαθίσταται εύκολα στην αμυγδαλή ταξιδεύοντας
από τη σύντομη διαδρομή χωρίς να περάσει πρώτα από το νεο-
φλοιό που κάνει μακρύτερη διαδρομή και γι’ αυτό δεν προλα-
βαίνουμε να καταλάβουμε αν στ’ αλήθεια υπάρχει κάτι τρομα-
κτικό μπροστά μας. Η συναισθηματική αντίδραση που αρχικά
έχουμε δε σημαίνει ότι γνωρίζουμε τι την προκάλεσε. Απλώς
έφτασε στον ασυνείδητο-πρωτόγονο εγκέφαλο η πληροφορία
και, εφόσον η αμυγδαλή έχει εκτεταμένες συνδέσεις με τον υπό-
λοιπο εγκέφαλο, τα συναισθήματα και η συμπεριφορά μας μπο-
ρεί να επηρεαστούν σε μεγάλο βαθμό χωρίς την επίγνωση του
σκεπτόμενου-συνειδητού εγκεφάλου.

Η ιστορία του Μπράιαν:
Φταίνε τα ανάμικτα μηνύματα στην αμυγδαλή για τον πανικό;
ο Μπράιαν ήταν ένας επιτυχημένος άντρας σαράντα οχτώ ετών,
ανώτερο διοικητικό στέλεχος μιας μεγάλης πολυεθνικής. Ήρθε
σ’ εμένα επειδή υπέφερε από κρίσεις πανικού. Πριν βρεθούμε,
είχε πάρει φάρμακα που τον βοήθησαν μέχρι ένα βαθμό – αλλά
χωρίς να φύγουν οι κρίσεις.

Με τον καιρό κατάλαβα ότι ο Μπράιαν ήταν ένας καλοπροαί-
ρετος γλυκός άνθρωπος που μισούσε τη δουλειά του. Ήθελε πά-
ντα να γίνει ελεύθερος επαγγελματίας, όμως φοβόταν ότι δε θα
τα κατάφερνε μόνος του. Πολλές φορές σκέφτηκε να παρατήσει
τη θέση του στην πολυεθνική όπου δούλευε είκοσι χρόνια, όμως
τελευταία στιγμή, εκεί που έφτανε στην απόφαση, έπαιρνε προ-
αγωγή. Ωστόσο, αντί για χαρά, ένιωθε ότι η εταιρεία τον είχε αρ-
πάξει στα νύχια της και τον έθαβε στα σπλάχνα της. ο Μπράιαν
ήξερε ότι η ζωή είναι μικρή κι ότι, όσο καθυστερούσε, τόσο πιο
δύσκολα θα έφευγε από την εταιρεία. Από την άλλη, αγωνιούσε
για το πώς θα συνέχιζε να προσφέρει οικονομική εξασφάλιση
στην οικογένειά του αν έφευγε. Άραγε οι άλλοι θα σκέφτονταν
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óôé÷ íåçÀìå÷ áðïæÀóåé÷ ôè÷ úöÜ÷ íá÷, åÝôå

ðòÞëåéôáé çéá ôï çÀíï ðïù åôïéíáúÞíáóôå îá
ëÀîïùíå, åÝôå çéá ôèî ëáéîïàòçéá íá÷ äïùìåéÀ.
¿óôÞóï ôé çÝîåôáé íå ôïù÷ ðéï áõÞòùâïù÷, áðá-

òáôÜòèôïù÷ æÞâïù÷ ðïù åðèòåÀúïùî ôé÷ ëáõè-
íåòéîÛ÷ íá÷ åðéìïçÛ÷ ëáé Ýóö÷ æÛòîïùî ðòïâìÜíá-

ôá óôé÷ óøÛóåé÷ íá÷; Ã æÞâï÷ ôè÷ ïéëåéÞôèôá÷, ôïù Ûòöôá, ôè÷ áì-
ìáçÜ÷, ôè÷ áðïôùøÝá÷, ôè÷ áðÞòòéãè÷ íðïòåÝ îá åÝîáé ïé ëòùæÛ÷ 
áéôÝå÷ ðïù óáíðïôÀòïùî ôè úöÜ íá÷.

ªôï âéâìÝï ðïù ëòáôÀôå óôá øÛòéá óá÷, ï óùççòáæÛá÷, ðïù åÝîáé
ãùøïõåòáðåùôÜ÷ ëáé ëìéîéëÞ÷ ãùøïìÞçï÷, øòèóéíïðïéåÝ ôá ôå-
ìåùôáÝá åùòÜíáôá ôè÷ Ûòåùîá÷ óôèî ãùøïìïçÝá ëáé ôè îåùòïìï-
çÝá çéá îá ëáôáäåÝêåé Þôé ôï íåçáìàôåòï åíðÞäéï óôèî åùôùøÝá íá÷ 
åÝîáé ï æÞâï÷. ºáé íÀìéóôá ôïîÝúåé Þôé äåî åÝîáé áëòéâñ÷ ï æÞâï÷ 
ðïù æÛòîåé óôòå÷ ëáé Àçøï÷, áììÀ ï æÞâï÷ ôïù æÞâïù. ̧  áîáçîñ-
òéóè ëáé è ëáôáîÞèóè ôöî æÞâöî íá÷ åÝîáé ôï ðòñôï âÜíá çéá îá 
ôïù÷ êåðåòÀóïùíå.

Ã ¦éìÛé âáóÝúåôáé óôé÷ åðéóôèíïîéëÛ÷ Ûòåùîå÷ ëáé óôè äåëáï-
øôÀøòïîè ëìéîéëÜ ëáé ãùøïõåòáðåùôéëÜ ðåÝòá ôïù çéá îá áîá-
ìàóåé óùîèõéóíÛîá ðòïâìÜíáôá, Þðö÷ ôï æÞâï ôè÷ åðéôùøÝá÷, ôá
ïéëïîïíéëÀ, ôé÷ äéáðòïóöðéëÛ÷ ëáé åòöôéëÛ÷ óøÛóåé÷, ôá ðáéäéëÀ 
ôòáàíáôá. »å ôé÷ áóëÜóåé÷ ðïù ðòïôåÝîåé, íá÷ äåÝøîåé ðñ÷ íðï-
òïàíå îá êåðåòÀóïùíå ôïù÷ æÞâïù÷ íá÷, îá óùîäÛóïùíå ôè óëÛ-
ãè íå ôï óùîáÝóõèíÀ íá÷ ëáé îá âòïàíå ôèî åùôùøÝá ðïù ðïõïà-
íå ëáé íá÷ áêÝúåé. 

Ã  åÝîáé ïùíáîéóôÜ÷ 
óùççòáæÛá÷ ëáé ðòöôïðÞòï÷ åðéóôÜíïîá÷ 
óôïî ôïíÛá ôè÷ îåùòïìïçÝá÷ ôïù ðÞîïù. 
°ðïæïÝôèóå íå Àòéóôá áðÞ ôèî ¹áôòéëÜ ªøïìÜ 
ôïù ÌÀòâáòîô ëáé óùîÛøéóå íå íåôáðôùøéáëÀ 
óôï ÆíÜíá ºìéîéëÜ÷ ãùøïìïçÝá÷ óôï Ýäéï 
ðáîåðéóôÜíéï, Þðïù ðÜòå ôï äéäáëôïòéëÞ ôïù. 

ãùøéáôòéëÞ îïóïëïíåÝï ôè÷ °íåòéëÜ÷ áùôÜ 
ôè óôéçíÜ. ªàîôïíá Ûçéîå äéåùõùîôÜ÷ óôï ôíÜíá 
¢ùóìåéôïùòçéñî Íçøïù÷ óôï Ýäéï îïóïëïíåÝï, 
åîñ ôá ôåìåùôáÝá äÛëá øòÞîéá áóëåÝ éäéöôéëÀ 
ôï åðÀççåìíá ôïù ëìéîéëïà ãùøÝáôòïù-
ãùøïõåòáðåùôÜ. Îøåé ðïììÀ øòÞîéá ðåÝòá÷ 
óôé÷ îåùòïåðéóôÜíå÷ ëáé åðéäïôåÝôáé óùøîÀ 
áðÞ ôèî ¹áôòéëÜ ªøïìÜ ôïù ÌÀòâáòîô, ôïî ºòáôéëÞ 
ÃòçáîéóíÞ Îòåùîá÷ ôè÷ ªøéúïæòÛîåéá÷ ëáé 
ôè÷ ºáôÀõìéãè÷ ëáé ôï ºòáôéëÞ ¹îóôéôïàôï çéá 
ôé÷ ¶õéóôéëÛ÷ ÃùóÝå÷ ëáé ôá ÁáòëöôéëÀ. £åöòåÝ 
áðïóôïìÜ ôïù îá óùîåéóæÛòåé óôèî áîõòöðÞôèôá 
íÛóá áðÞ ôï çîöóôéëÞ ôïù ðåäÝï ëáé ðéóôåàåé 
áëòÀäáîôá ðö÷ Þìïé íá÷ íðïòïàíå îá úÜóïùíå 
íéá ëáìàôåòè úöÜ. Æï Á¹º¸ªÆ¶ ÆÃËª ¼ÃµÃËª ª°ª 
ôéíÜõèëå íå ôï Books for Better Life Award 
çéá ôï 2010.  
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* ¦òÞëåéôáé çéá íéá åíðåòéóôáôöíÛîè 
åðéóëÞðèóè ôïù æÞâïù ëáé 

ôè÷ ìåéôïùòçÝá÷ ôïù, áììÀ ëáé 
ôïù ôòÞðïù íå ôïî ïðïÝï íðïòåÝ 

ï åçëÛæáìÞ÷ íá÷ îá îéëÜóåé 
ôï æÞâï ëáé îá íåéñóåé ôï Àçøï÷.

°îáçîñóôòéá óôï Øîôåòîåô

* ¶òçÀúïíáé óå Ýäòùíá ðáòïøÜ÷ 
æòïîôÝäá÷ óå áùôéóôéëÀ ðáéäéÀ ëáé áùôÞ 

ôï âéâìÝï íå âïÜõèóå Þóï ôÝðïôå Àììï 
óôèî ðòïóðÀõåéÀ íïù îá åÝíáé óùîåðÜ÷ 

áðÛîáîôé óôá ðáéäéÀ ëáé îá åìÛçøö, 
ôáùôÞøòïîá, ôï äéëÞ íïù Àçøï÷ 

çéá ôè äïùìåéÀ íïù. 
°îáçîñóôòéá óôï Øîôåòîåô


