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Σε όλους τους ανθρώπους που εμπιστεύτηκαν 
να μοιραστούν την ιστορία τους μαζί μου.

Κάθε τους λέξη, κάθε τους σιωπή, 
έγινε κομμάτι αυτού του βιβλίου.

Και σε κάθε αναγνώστη που αναζητά 
ειρήνη με το σώμα του —

αυτό το βιβλίο είναι και δικό του.
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ΠΕΡΙΕΧΟΜΕΝΑ

ΕȚıĮȖȦȖȒ  �������������������������������������������������������������������������� ��

ΜΕΡΟΣ Α΄ 
Κατανοώντας το συναισθηματικό φαγητό 

Κεφάλαιο 1
Η σιωπηλή συνήθεια – Τι είναι το συναισθηματικό  
φαγητό  ����������������������������������������������������������������������������� 21

Κεφάλαιο 2
Γιατί καταλήγουμε στο φαγητό;  ����������������������������������� ��

Κεφάλαιο 3
Ποιες στιγμές σε τραβάνε στο ψυγείο  ������������������������ ��

Κεφάλαιο 4
Τα συναισθήματα πίσω από την όρεξη  ���������������������� ��

Κεφάλαιο 5
Ο εσωτερικός κριτής και η ντροπή τού «δεν έχω  
αυτοέλεγχο»  �������������������������������������������������������������������� ��

Κεφάλαιο 6
Η σχέση με το σώμα – Όταν το φαγητό γίνεται  
τιμωρία ή απόδραση  ����������������������������������������������������� ��

ΜΕΡΟΣ Β΄ 
Χτίζοντας μια νέα σχέση με το φαγητό

Κεφάλαιο 7
Τρώω για να με φροντίσω – Εισαγωγή στο Mindful
Eating   ������������������������������������������������������������������������������ ��
Ǿ ĮȞȐȖțȘ ȖȚĮ ȝȚĮ ȞȑĮ ıȤȑıȘ ȝİ ĲȠ ĳĮȖȘĲȩ  ���������������������� ��
Ο İȖțȑĳĮȜȠȢ� ĲȠ ıȫȝĮ țĮȚ Ș įȪȞĮȝȘ ĲȘȢ İʌȓȖȞȦıȘȢ  ����� ��
ΠȡĮțĲȚțȒ İĳĮȡȝȠȖȒ ıĲȘȞ țĮșȘȝİȡȚȞȒ ȗȦȒ  ��������������������� ��



10 11

ǱȞșȡȦʌȠȚ ʌȠȣ ȐțȠȣıĮȞ ȟĮȞȐ ĲȠ ıȫȝĮ ĲȠȣȢ  ������������������ ��
ǵĲĮȞ Ș ȗȦȒ ĲȡȑȤİȚ ± 0LQGIXO (DWLQJ ıİ ȝȚĮ  
ʌȠȜȣȐıȤȠȜȘ țĮșȘȝİȡȚȞȩĲȘĲĮ  ������������������������������������������� ��
ǵĲĮȞ ĲȠ ıĲȠȝȐȤȚ ȞȚȫșİȚ ʌȡȚȞ  
ʌİȚȞȐıİȚ ± Ǿ ıȣȞĮȚıșȘȝĮĲȚțȒ įȚȐıĲĮıȘ ĲȠȣ ĳĮȖȘĲȠȪ  ���� ��
ΟȡĮȝĮĲȚıȝȩȢ ± ΑȞ ĲȠ ĳĮȖȘĲȩ ȖȚȞȩĲĮȞ ĮȖȐʌȘ  ����������������� ��

Κεφάλαιο 8
Τα πισωγυρίσματα – Όταν όλα μοιάζουν 
να χάνονταȚ  ���������������������������������������������������������������������� ��
ǻİȞ ʌĮȢ ʌȓıȦā ʌĮȢ ʌȚȠ ȕĮșȚȐ  ����������������������������������������� ��
ǵĲĮȞ Ș ȗȦȒ ĲĮ ĳȑȡȞİȚ įȪıțȠȜĮ ± ΚĮșȘȝİȡȚȞȐ  
ʌȚıȦȖȣȡȓıȝĮĲĮ țĮȚ ʌȫȢ ȞĮ ĲĮ įȚĮȤİȚȡȓȗİıĮȚ  ������������������� ��
Ǿ İʌȚıĲȡȠĳȒ ± ΤȠ įȫȡȠ țȐșİ ʌȚıȦȖȣȡȓıȝĮĲȠȢ  ������������� ��

Κεφάλαιο 9
Η αυτοσυμπόνια – Να μάθεις να μιλάς στον εαυτό σου  
σαν να τον αγαπάς  �������������������������������������������������������� ��
Ǿ ĳȦȞȒ ȝȑıĮ ıȠȣ  ������������������������������������������������������������ ��
ΠȫȢ ȟİțȚȞȐ Ș ʌȡȐȟȘ ĲȘȢ țĮȜȠıȪȞȘȢ  �������������������������������� ��
ǵĲĮȞ įİȞ ĲȘȞ ĮȞĲȑȤİȚȢ ± Ǿ İȞȠȤȒ ĲȘȢ țĮȜȠıȪȞȘȢ  ������������ ��
ΟȡĮȝĮĲȚıȝȩȢ� ıȣȝĳȚȜȓȦıȘ țĮȚ Ș țĮșȘȝİȡȚȞȒ ʌȡȐȟȘ  
ĲȘȢ țĮȜȠıȪȞȘȢ  ������������������������������������������������������������������ ��

Κεφάλαιο 10
Η παρηγοριά του φαγητού – Όταν η πείνα 
είναι ψυχή  ������������������������������������������������������������������������ ��
ΤȠ ĳĮȖȘĲȩ įİȞ İȓȞĮȚ ĮʌȜȫȢ ĳĮȖȘĲȩ  ��������������������������������� ��
ΝĮ ʌĮȡȘȖȠȡİȓȢ ȤȦȡȓȢ ȞĮ ĲȚȝȦȡİȓȢ  ��������������������������������� ���
ǵĲĮȞ ĲȠ ĳĮȖȘĲȩ ȖȓȞİĲĮȚ Ƞ ȝȩȞȠȢ ʌȠȣ ȝȑȞİȚ  �������������������� ���
ΤȠ įȚțĮȓȦȝĮ ıĲȘȞ ȩȡİȟȘ ± țĮȚ Ș ȞĲȡȠʌȒ 
ʌȠȣ ĲȠ ıȕȒȞİȚ  ����������������������������������������������������������������� ���
ǵĲĮȞ ıİ ʌȚȐȞİȚ ĲȠ ©șȑȜȦ țȐĲȚª ± țĮȚ  
įİȞ İȓȞĮȚ ĳĮȖȘĲȩ  ������������������������������������������������������������� ���

Κεφάλαιο 11
Η ντροπή για το σώμα – Όταν δεν θέλεις να κοιτάξεις  
τον εαυτό σου  ��������������������������������������������������������������� ���
Ǿ ıĲȚȖȝȒ ȝʌȡȠıĲȐ ıĲȠȞ țĮșȡȑĳĲȘ  �������������������������������� ���
Αʌȩ ʌȠȪ ȟİțȚȞȐ Ș ȞĲȡȠʌȒ�  ��������������������������������������������� ���
Ǿ İʌȚıĲȡȠĳȒ ıĲȠ ıȫȝĮ ± ȤȦȡȓȢ ʌȩȜİȝȠ  ����������������������  ���
ΣȫȝĮ ʌȠȣ ĮȞȒțİȚ ± țĮȚ įİȞ ĮʌȠȜȠȖİȓĲĮȚ  ������������������������ ���

Κεφάλαιο 12
Από τη συνήθεια στη σχέση – Πώς αλλάζει  
πραγματικά η ζωή με το φαγητό  ������������������������������� ���
ȂʌȠȡİȓȢ ȞĮ ĲȡȦȢ ȤȦȡȓȢ İȞȠȤȒ� ΝĮ ȗİȚȢ ȤȦȡȓȢ  
ȑȜİȖȤȠ� ΝĮ ȣʌȐȡȤİȚȢ ȤȦȡȓȢ ȝȐȤȘ  ���������������������������������� ���
ǵĲĮȞ Ș ȝȐȤȘ ȝİ ĲȠ ĳĮȖȘĲȩ İȓȞĮȚ Ș ȝȐȤȘ ȝİ ĲȠȞ İĮȣĲȩ  �� ���
ǻİȞ ȑȤİȚȢ ĮȞȐȖțȘ ȐȜȜȠ ȑȞĮ ʌȡȩȖȡĮȝȝĮ�  
ǲȤİȚȢ ĮȞȐȖțȘ ȝȚĮ ȞȑĮ ȖȜȫııĮ  ��������������������������������������� ���
ΟȚ � ıĲĮșİȡȑȢ ĲȘȢ ȡȪșȝȚıȘȢ ȤȦȡȓȢ ĳĮȖȘĲȩ  ������������������� ���
Ǿ İȜİȣșİȡȓĮ ʌȠȣ įİȞ ȝȠȚȐȗİȚ ȝİ ȑȜİȖȤȠ  ������������������������� ���
Ο ĮʌȠȤĮȚȡİĲȚıȝȩȢ ıĲȘ ȝȐȤȘ țĮȚ Ș ĮȡȤȒ  
ĲȘȢ ıȣȞĲȡȠĳȚțȩĲȘĲĮȢ  ������������������������������������������������������ ���
ΤȠ ȖȡȐȝȝĮ ıĲȠȞ İĮȣĲȩ ıȠȣ ± Ο ȐȞșȡȦʌȠȢ  
ʌȠȣ ȑȝİȚȞİ  ����������������������������������������������������������������������� ���

Σημαντική σημείωση – Ο ρόλος  
του πιστοποιημένου διαιτολόγου  ������������������������������ ���
Επίλογος  ����������������������������������������������������������������������� ���
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Εισαγωγή

ǻİȞ ȖȡȐĳȦ ĮȣĲȩ ĲȠ ȕȚȕȜȓȠ Įʌȩ ĲȘ șȑıȘ ĲȘȢ İȚįȚțȠȪ�
ΓȡȐĳȦ Įʌȩ ĲȘ șȑıȘ İȞȩȢ ĮȞșȡȫʌȠȣ ʌȠȣ� įȑțĮ ȤȡȩȞȚĮ 

ĲȫȡĮ� ȑȤİȚ ıĲĮșİȓ ĮʌȑȞĮȞĲȚ ±țĮȚ įȓʌȜĮ± ıİ İțĮĲȠȞĲȐįİȢ ȐȜ-
ȜȠȣȢ ĮȞșȡȫʌȠȣȢ� ǱȞĲȡİȢ țĮȚ ȖȣȞĮȓțİȢ ʌȠȣ� ȩʌȦȢ țȚ İıȪ 
ȓıȦȢ� ȑȤȠȣȞ țȠȣȡĮıĲİȓ ȞĮ ʌĮȜİȪȠȣȞ ȝİ ĲȠ ıȫȝĮ ĲȠȣȢ� Ȃİ 
ĲȠ ĳĮȖȘĲȩ ĲȠȣȢ� Ȃİ ĲȘȞ İȚțȩȞĮ ĲȠȣȢ� Ȃİ ĲȘȞ ȞĲȡȠʌȒ ĲȠȣȢ�

ǻİȞ İȓıĮȚ ȝȩȞȠȢ�ȝȩȞȘ� ΚȚ ĮȣĲȩ įİȞ İȓȞĮȚ ȝȚĮ ĳȡȐıȘ țĮȜȠ-
ʌȡȠĮȓȡİĲȘ� ΕȓȞĮȚ įȚĮʌȓıĲȦıȘ� ǻİȞ İȓıĮȚ Ƞ ȝȩȞȠȢ ʌȠȣ

• ȑȤİȚ ĳȐİȚ ȝȩȞȠȢ ĲȠȣ� ȖȡȒȖȠȡĮ� țȡȣĳȐ�
•  ȑȤİȚ ȞȚȫıİȚ İȞȠȤȒ ȖȚĮ ȝȚĮ ȝʌȠȣțȚȐ� ȝȚĮ ȝʌȐȡĮ� ȑȞĮ 

ȖȜȣțȩ�
• ȑȤİȚ ĮȞİȕİȓ ıĲȘ ȗȣȖĮȡȚȐ țĮȚ Ș ȝȑȡĮ ĲȠȣ ȖțȡİȝȓıĲȘțİ�
• ȑȤİȚ țȜȐȥİȚ ȖȚĮĲȓ įİȞ ȤȦȡȐİȚ ıİ ȑȞĮ ʌĮȞĲİȜȩȞȚ�
• ȑȤİȚ ʌȚıĲȑȥİȚ ʌȦȢ Ș ȩȡİȟȒ ĲȠȣ ĲȠȞ ʌȡȠįȓįİȚ�
•  ȑȤİȚ ʌȡȠıʌĮșȒıİȚ ȞĮ ȟİțȚȞȒıİȚ ©Įʌȩ ĲȘȞ ĮȡȤȒª įİ-

țȐįİȢ ĳȠȡȑȢ�

ΑȣĲȩ ĲȠ ȕȚȕȜȓȠ ȖİȞȞȒșȘțİ ĮțȡȚȕȫȢ Įʌȩ İțİȓȞȘ ĲȘ ıȣȞȐ� 
ȞĲȘıȘ� ǵȤȚ ȝİĲĮȟȪ įȚĮĲȡȠĳȠȜȩȖȠȣ țĮȚ įȚĮȚĲȫȝİȞȠȣ� ĮȜȜȐ 
ȝİĲĮȟȪ ανθρώπου țĮȚ ανθρώπου�

Δέκα χρόνια απέναντι σε αυτό που δεν μετριέται σε 
κιλά
ΣĲȘȞ țȜȚȞȚțȒ ʌȡȐȟȘ� İȓįĮ ȐĲȠȝĮ ±țȣȡȓȦȢ ȖȣȞĮȓțİȢ± ȞĮ ȑȡȤȠ-
ȞĲĮȚ ȝİ ıĲȩȤȠ ȞĮ ȤȐıȠȣȞ ȕȐȡȠȢ� ΚĮȚ ʌȠȜȪ ıȪȞĲȠȝĮ� įȚĮʌȚ-
ıĲȫȞĮȝİ ȝĮȗȓ ȩĲȚ ĲȠ ȕȐȡȠȢ ȒĲĮȞ η αφορμή. Όχι το θέμα. 



ΚΩΝΣΤΑΝΤΙΝΑ ΠΑΠΑΓΕΩΡΓΙΟΥ ĭΑΕ ȂΕ ΝΑ ΣΕ ΠΑΡǾΓΟΡǾΣΩ

�� ��

ΤȠ șȑȝĮ ȒĲĮȞ 

• Ș ıȤȑıȘ ȝİ ĲȠȞ İĮȣĲȩ�
• Ș İʌȚșȣȝȓĮ ʌȠȣ įİȞ İʌȚĲȡȑʌİĲĮȚ�
• Ș ȞĲȡȠʌȒ ʌȠȣ įİȞ ȤȦȡȐİȚ ʌȠȣșİȞȐ�
• Ș ĮȞȐȖțȘ ȖȚĮ ȑȜİȖȤȠ ʌȠȣ įİȞ ĲİȜİȚȫȞİȚ ʌȠĲȑ�
• Ƞ ĳȩȕȠȢ ĲȘȢ ĳȡȠȞĲȓįĮȢ�
• Ș ʌİȓȞĮ ± ȩȤȚ ĲȠȣ ıĲȠȝȐȤȠȣ� ĮȜȜȐ ĲȘȢ ȥȣȤȒȢ�

ǻİȞ ȣʌȐȡȤİȚ įȓĮȚĲĮ ʌȠȣ ȞĮ ĮȜĮĳȡȪȞİȚ ĲȘȞ ȞĲȡȠʌȒ� ǻİȞ 
ȣʌȐȡȤİȚ șİȡȝȚįȠȝİĲȡȘĲȒȢ ȖȚĮ ĲȘȞ İȞȠȤȒ� ǻİȞ ȣʌȐȡȤİȚ ıȦ-
ıĲȩ ʌȡȩȖȡĮȝȝĮ ʌȠȣ ȝʌȠȡİȓ ȞĮ țȐȞİȚ ȑȞĮȢ ȐȞșȡȦʌȠȢ ȖȚĮ ȞĮ 
ıĲĮȝĮĲȒıİȚ ȞĮ ȝȚıİȓ ĲȠ ıȫȝĮ ĲȠȣ�

Ǿ įȠȣȜİȚȐ ȝȠȣ ȐȡȤȚıİ ȞĮ ĮȜȜȐȗİȚ ȤȡȩȞȠ ȝİ ĲȠȞ ȤȡȩȞȠ�
ǱȡȤȚıĮ ȞĮ ĮțȠȪȦ ʌȚȠ ʌȠȜȪ Įʌ¶ ȩ�ĲȚ ȞĮ ȝİĲȡȐȦ� ǱȡȤȚıĮ ȞĮ 
ȕȜȑʌȦ ĲȠȞ ȐȞșȡȦʌȠ ʌȓıȦ Įʌȩ ĲȠȞ ĮȡȚșȝȩ� ΝĮ țĮĲĮȜĮȕĮȓ-
ȞȦ ʌȦȢ ĮȣĲȩ ʌȠȣ ʌȠȞȐİȚ δεν είναι η υπερφαγία. Είναι η 
απόσταση. Ǿ ĮʌȩıĲĮıȘ Įʌȩ ĲȠȞ İĮȣĲȩ� Αʌȩ ĲȘȞ ʌĮȡȠȣ-
ıȓĮ� Αʌȩ ĲȠ ©İȓȝĮȚ İįȫª�

Το βιβλίο που ήθελα να γράψω εδώ και χρόνια, αλλά 
έγραψα μόνο όταν πόνεσα αρκετά
ΑȣĲȩ ĲȠ ȕȚȕȜȓȠ ȖİȞȞȒșȘțİ σιωπηλά� ȤȡȩȞȚĮ ʌȡȚȞ ʌĮĲȒıȦ 
ʌȜȒțĲȡȠ� ΓİȞȞȒșȘțİ ıİ ȑȞĮ ȖȡĮĳİȓȠ ȝİ ȤĮȝȘȜȩ ĳȦĲȚıȝȩ� 
ȩĲĮȞ Ș ȜȑȟȘ ©ʌĮȡȘȖȠȡȚȐª įİȞ ȝʌȠȡȠȪıİ ȞĮ İȚʌȦșİȓ ȤȦȡȓȢ 
ȞĲȡȠʌȒ� ΓİȞȞȒșȘțİ όταν άρχισα να κουράζομαι κι εγώ. 
ǵȤȚ Įʌȩ ĲȚȢ ȖȣȞĮȓțİȢ� ʌȠȣ ĲȩĲİ ĮʌȠĲİȜȠȪıĮȞ ĲȠȞ ȝİȖĮȜȪĲİ-
ȡȠ ĮȡȚșȝȩ ĲȦȞ ȡĮȞĲİȕȠȪ ȝȠȣ� ĮȜȜȐ Įʌȩ ĲȠ ıȪıĲȘȝĮ� Įʌȩ 
ĲȠ ĮĳȒȖȘȝĮ� Įʌȩ ĲȘȞ ȥİȣįĮȓıșȘıȘ ȩĲȚ Įʌȩ ȝȩȞȘ ĲȘȢ ȝȚĮ 
ıȦıĲȒ įȚĮĲȡȠĳȒ șĮ ȒĲĮȞ Ș ȜȪıȘ�

ǱȡȖȘıĮ ȞĮ ȖȡȐȥȦ ĮȣĲȩ ĲȠ ȕȚȕȜȓȠ� İʌİȚįȒ ήθελα να εί-
μαι σίγουρη ότι γράφω από τη δική μου αλήθεια, όχι 
από ρόλο. ǵȤȚ ıĮȞ İȚįȚțȩȢ ʌȠȣ ©ȟȑȡİȚª� ĮȜȜȐ ȦȢ ȖȣȞĮȓ-
țĮ ʌȠȣ ȑȤİȚ ĮțȠȪıİȚ� ΠȠȣ ȑȤİȚ ʌȠȞȑıİȚ� ΠȠȣ ȑȤİȚ țĮĲĮȜȐȕİȚ 
ʌȦȢ ĲȠ ĳĮȖȘĲȩ δεν είναι εχθρός. ΕȓȞĮȚ σύμπτωμα. ΕȓȞĮȚ 
γλώσσα. ΕȓȞĮȚ γέφυρα.

Σε ποιους το αφιερώνω
ΤȠ ĮĳȚİȡȫȞȦ ı¶ İıȑȞĮ� ĮȞ

• ȑȤİȚȢ ȞȚȫıİȚ ʌȦȢ Ș ȩȡİȟȒ ıȠȣ ıİ ȞĲȡȠʌȚȐȗİȚ�
• ȑȤİȚȢ ȝİĲȡȒıİȚ șİȡȝȓįİȢ țĮȚ įȐțȡȣĮ ıĲȘȞ ȓįȚĮ ȝȑȡĮ�
• ȑȤİȚȢ ʌİȚ ©įİȞ șĮ ĲȠ ȟĮȞĮțȐȞȦª țĮȚ ĲȠ ȑțĮȞİȢ�
•  ȑȤİȚȢ ıĲĮșİȓ ȖȣȝȞȩȢ ȝʌȡȠıĲȐ ıĲȠȞ țĮșȡȑĳĲȘ țĮȚ 

ȑȤİȚȢ ʌȠȞȑıİȚ ʌİȡȚııȩĲİȡȠ Įʌȩ ȩıȠ ȐȞĲİȤİȢ�
•  ȑȤİȚȢ ĲĮȣĲȓıİȚ ĲȘȞ ĮȟȓĮ ıȠȣ ȝİ ȞȠȪȝİȡĮ� ȡȠȪȤĮ� ȕȜȑȝ-

ȝĮĲĮ�
• ȑȤİȚȢ țȜȐȥİȚ ȖȚĮĲȓ ȑȞȚȦıİȢ ȩĲȚ ©ȤȐȜĮıİȢ ĲĮ ʌȐȞĲĮª�

ΑȜȜȐ ĲȠ ĮĳȚİȡȫȞȦ țĮȚ ı¶ İıȑȞĮ ʌȠȣ

� ȐȡȤȚıİȢ ȞĮ ȟȣʌȞȐȢ ʌȚȠ ȒȡİȝĮ�
• ȑĳĮȖİȢ ȤȦȡȓȢ İȞȠȤȒ țĮȚ įİȞ ıİ țĮĲȑțȜȣıĮȞ ȠȚ ĳȦȞȑȢ�
•  įİȞ ĲȚȝȫȡȘıİȢ ĲȠȞ İĮȣĲȩ ıȠȣ ȑʌİȚĲĮ Įʌȩ ȝȚĮ įȪıțȠ-

ȜȘ ȝȑȡĮ�
•  İʌȑȜİȟİȢ ĲȠ ıȫȝĮ ıȠȣ� ȤȦȡȓȢ ȞĮ ĲȠ ĮȖĮʌȐȢ ĮțȩȝĮ� 

ĮȜȜȐ țĮȚ ȤȦȡȓȢ ȞĮ ĲȠ ĮʌȠȡȡȓʌĲİȚȢ�
•  ĲȩȜȝȘıİȢ ȞĮ ʌİȚȢ� ©ǻİȞ șȑȜȦ ȝȩȞȠ įȓĮȚĲĮ� ĬȑȜȦ 

ıȤȑıȘª�

Τι να περιμένεις και τι όχι – Δεν είναι αυτό το βιβλίο που 
θα σε «φτιάξει»
ΑȞ ȥȐȤȞİȚȢ ȑȞĮ ʌȡȩȖȡĮȝȝĮ ȖȚĮ ȞĮ ȤȐıİȚȢ țȚȜȐ� ȑȞĮ įȚĮĲȡȠĳȚ-
țȩ ʌȜȐȞȠ ʌȠȣ ȞĮ ıȠȣ ȜȑİȚ ĲȚ ȞĮ ĳĮȢ� ʌȩĲİ țĮȚ ʌȫȢ ȞĮ ĲȠ ĳĮȢ� 
ĮȞ șȑȜİȚȢ țȐʌȠȚȠȞ ȞĮ ıȠȣ ȣʌȠıȤİșİȓ ȩĲȚ ıİ �� ȝȑȡİȢ șĮ įİȚȢ 
ĲȠ ıȫȝĮ ıȠȣ ȞĮ ©ĮȜȜȐȗİȚª� ĲȩĲİ ĲȠ ıȣȖțİțȡȚȝȑȞȠ ȕȚȕȜȓȠ įİȞ 
İȓȞĮȚ ĮȣĲȩ ʌȠȣ ȗȘĲȐȢ� ΚȚ ĮȣĲȩ įİȞ ĲȠ ȜȑȦ ȝİ İȚȡȦȞİȓĮ� ΤȠ ȜȑȦ 
ȝİ ıİȕĮıȝȩ� ΓȚĮĲȓ ȟȑȡȦ ĲȚ İȓȞĮȚ ȞĮ șȑȜİȚȢ ĮʌĮȞĲȒıİȚȢ� ȄȑȡȦ 
ĲȚ İȓȞĮȚ ȞĮ ȜİȢ ©ĮȣĲȒ ĲȘ ĳȠȡȐ șĮ ĲĮ țĮĲĮĳȑȡȦª� ΤȠ ȑȤȦ įİȚ 
ȞĮ ʌĮȓȗİȚ ȟĮȞȐ țĮȚ ȟĮȞȐ ± ıİ įȚĮĳȠȡİĲȚțȐ ʌȡȩıȦʌĮ� ȝİ ĲĮ 
ȓįȚĮ ȝȐĲȚĮ�

ΑȣĲȩ ĲȠ ȕȚȕȜȓȠ δεν θα σε διορθώσει� ȩȝȦȢ ȝʌȠȡİȓ ȞĮ 
ıİ ȕȠȘșȒıİȚ ȞĮ μη θέλεις πια να διορθωθείς.
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Τι μπορεί να σου προσφέρει
ȂʌȠȡİȓ ȞĮ ıȠȣ ʌȡȠıĳȑȡİȚ

•  ȤȫȡȠ ȞĮ ȟİțȠȣȡĮıĲİȓȢ Įʌȩ ĲȚȢ ĳȦȞȑȢ ıĲȠ țİĳȐȜȚ ıȠȣ�
•  ĳȡȐıİȚȢ ʌȠȣ șĮ ıİ țȡĮĲȒıȠȣȞ ȩĲĮȞ ıțȑĳĲİıĮȚ ȞĮ 

ĲȚȝȦȡȘșİȓȢ�
• ȚıĲȠȡȓİȢ ʌȠȣ șĮ ıİ țȐȞȠȣȞ ȞĮ ȞȚȫıİȚȢ ȜȚȖȩĲİȡȠ ȝȩȞȠȢ�
•  İȡȖĮȜİȓĮ ʌȠȣ įİȞ ȣʌȩıȤȠȞĲĮȚ ȐȝİıȠ ĮʌȠĲȑȜİıȝĮ� 

ĮȜȜȐ επαφή�
•  ĲȡȩʌȠ ȞĮ ĮȡȤȓıİȚȢ να μένεις με εσένα, țĮȚ ȩȤȚ να 

σε διορθώνεις�

ǻİȞ İȓȞĮȚ İȪțȠȜȠ� ǻİȞ İȓȞĮȚ ©ȑĲȠȚȝȠª� ΑȜȜȐ İȓȞĮȚ αληθινό. 
Ανθρώπινο. Σιγανό. ǵʌȦȢ ȩȜİȢ ȠȚ ȕĮșȚȑȢ ĮȜȜĮȖȑȢ�

Πώς να το διαβάσεις
ȂʌȠȡİȓȢ ȞĮ ĲȠ įȚĮȕȐıİȚȢ Įʌȩ ĲȘȞ ĮȡȤȒ ȦȢ ĲȠ ĲȑȜȠȢ� 
ȂʌȠȡİȓȢ ȞĮ ĲȠ ĮȞȠȓȟİȚȢ ıİ ȝȚĮ ĲȣȤĮȓĮ ıİȜȓįĮ țĮȚ ȞĮ ʌȐȡİȚȢ 
ȝȓĮ ȜȑȟȘ� ȂʌȠȡİȓȢ ȞĮ ıȘȝİȚȫȞİȚȢ� ȞĮ ıțȓȗİȚȢ� ȞĮ șȣȝȫȞİȚȢ� 
ȞĮ ĲȠ ĮĳȒȞİȚȢ ȖȚĮ ȝȑȡİȢ țĮȚ ȞĮ İʌȚıĲȡȑĳİȚȢ�

Δεν υπάρχει σωστός τρόπος
ΥʌȐȡȤİȚ ȝȩȞȠ Ƞ įȚțȩȢ ıȠȣ ĲȡȩʌȠȢ� ΑȣĲȩȢ ʌȠȣ ȓıȦȢ įİȞ ıİ 
ȐĳȘıĮȞ ʌȠĲȑ ȞĮ ĮțȠȜȠȣșȒıİȚȢ�

Η υπόσχεσή μου προς εσένα
ǻİȞ șĮ ıȠȣ ʌȦ ĲȚ ȞĮ ĳĮȢ� ĬĮ ıȠȣ șȣȝȓıȦ ʌȫȢ ȞĮ ȝİȓȞİȚȢ� 
ΠȫȢ ȞĮ ıȠȣ ȝȚȜȐȢ� ΠȫȢ ȞĮ ȝȘ ıİ țĮĲĮțȡȓȞİȚȢ� ΠȫȢ ȞĮ ȕȜȑ-
ʌİȚȢ ĲȠ ĳĮȖȘĲȩ ȩȤȚ ıĮȞ İȤșȡȩ� ĮȜȜȐ ȦȢ ȑȞįİȚȟȘ� ΚĮȚ ʌȫȢ� 
ıȚȖȐ�ıȚȖȐ� ʌȡȑʌİȚ ȞĮ ıĲĮȝĮĲȒıİȚȢ ȞĮ ıȠȣ ĳȑȡİıĮȚ ıĮȞ ʌȡȩ-
ȕȜȘȝĮ�

ΑȣĲȩ ĲȠ ȕȚȕȜȓȠ İȓȞĮȚ προσπάθεια. ΑȜȜȐ țĮȚ πράξη φρο-
ντίδας. ΚȚ ĮȞ ıİ țȐʌȠȚȠ ıȘȝİȓȠ ȞȚȫıİȚȢ ȩĲȚ țȐʌȠȚĮ ʌĮȡȐ-
ȖȡĮĳȠȢ ȖȡȐĳĲȘțİ ȖȚĮ ıȑȞĮ� ĲȩĲİ ĲȠ ȝȩȞȠ ʌȠȣ șĮ ıȠȣ ȗȘĲȒ-

ıȦ ȞĮ țȐȞİȚȢ İȓȞĮȚ ȞĮ ıĲĮșİȓȢ İțİȓ� ȞĮ ʌȐȡİȚȢ ȝȚĮ ĮȞȐıĮ țĮȚ 
ȞĮ ʌİȚȢ�

«Αυτό το σώμα, αυτός ο άνθρωπος, αυτή η σχέση… 
Αξίζει να μείνω λίγο παραπάνω».

ΚȦȞıĲĮȞĲȓȞĮ ΠĮʌĮȖİȦȡȖȓȠȣ 
Κλινική διαιτολόγος-διατροφολόγος, M.Sc
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Κεφάλαιο 1

Η σιωπηλή συνήθεια – Τι είναι  
το συναισθηματικό φαγητό

ǻİȞ ʌİȚȞȠȪıİȢ� ĲȠ ȟȑȡİȚȢ� ǳĲĮȞ �� ĲȠ ȕȡȐįȣ� İȓȤİȢ ȒįȘ ĳȐİȚ 
țĮȞȠȞȚțȐ țȚ ȩȝȦȢ ıĲİțȩıȠȣȞ ȝʌȡȠıĲȐ ıĲȠ ȥȣȖİȓȠ� ΣĮȞ ȞĮ 
ȑȥĮȤȞİȢ țȐĲȚ� ǵȤȚ ĳĮȖȘĲȩ� ΚȐĲȚ ȐȜȜȠ� ȂȚĮ ʌĮȡȘȖȠȡȚȐ� ȂȚĮ 
ĮʌȩıʌĮıȘ� ȂȚĮ ȘıȣȤȓĮ�

ΤȠ ıȣȞĮȚıșȘȝĮĲȚțȩ ĳĮȖȘĲȩ įİȞ ĳȦȞȐȗİȚ� ǻİȞ ȝȠȚȐȗİȚ ʌȐ-
ȞĲĮ ȝİ ©ȣʌİȡĳĮȖȓĮª ȩʌȦȢ ĲȘ ȕȜȑʌȠȣȝİ ıİ ȞĲȠțȚȝĮȞĲȑȡ Ȓ 
ĲȘȜİȠʌĲȚțȑȢ ıİȚȡȑȢ� ȂİȡȚțȑȢ ĳȠȡȑȢ İȓȞĮȚ ĮʌȜȫȢ ȑȞĮ țȠȣĲȐ-
ȜȚ ȝİȡȑȞĲĮ ıĲȚȢ � ĲȠ ȝİıȘȝȑȡȚ� ȩĲĮȞ ȑȞȚȦıİȢ ĮʌȩȡȡȚȥȘ ıĲȠ 
ȖȡĮĳİȓȠ� ǱȜȜİȢ ĳȠȡȑȢ İȓȞĮȚ ĲĮ țȡȠȣĮıȐȞ ĲȠȣ ΣĮȕȕȐĲȠȣ� 
ȩĲĮȞ ȑȤİȚȢ ȟȣʌȞȒıİȚ ȝȩȞȠȢ țĮȚ ĲȠ ıʌȓĲȚ İȓȞĮȚ ȣʌİȡȕȠȜȚțȐ 
ȒıȣȤȠ�

ǻİȞ ȑȤİȚ ȞĮ țȐȞİȚ ȝİ ĲȠ ĲȚ ĲȡȦȢ� ǲȤİȚ ȞĮ țȐȞİȚ ȝİ ĲȠ γιατί�

ΤȚ İȓȞĮȚ ĲİȜȚțȐ ĲȠ ıȣȞĮȚıșȘȝĮĲȚțȩ ĳĮȖȘĲȩ� ΕȓȞĮȚ ȩĲĮȞ ĲȡȦȢ 
ȩȤȚ İʌİȚįȒ ʌİȚȞȐȢ� ĮȜȜȐ İʌİȚįȒ νιώθεις� ΠİȓȞĮ įİȞ ȣʌȐȡ-
ȤİȚ ± Ȓ� ĮȞ ȣʌȐȡȤİȚ� įİȞ İȓȞĮȚ ıĲȠ ıȫȝĮ� ΕȓȞĮȚ ıĲȘȞ ȥȣȤȒ� 
ΕțİȓȞȘ ĲȘ ıĲȚȖȝȒ� ĲȠ ĳĮȖȘĲȩ ȖȓȞİĲĮȚ ʌĮȡȘȖȠȡȚȐ� ʌĮȡȑĮ� 
ĮʌȠıȣȝʌȓİıȘ� ʌȞȓȟȚȝȠ� țĮĲĮıĲȠȜȒ� ΚȚ ĮȢ İȓȝĮıĲİ İȚȜȚțȡȚȞİȓȢ� 
δουλεύει. ΓȚĮ ȜȓȖȠ� Σİ țȐȞİȚ ȞĮ ȟİȤȞȚȑıĮȚ� Σİ ȤĮȜĮȡȫȞİȚ� Σİ 
ȖİȝȓȗİȚ ± ĮȜȜȐ ȩȤȚ ȝİ ĮȣĲȩ ʌȠȣ ʌȡĮȖȝĮĲȚțȐ ȤȡİȚȐȗİıĮȚ�

ΑȞ ȑȤİȚȢ ȕȡİșİȓ ȞĮ ĲȡȦȢ ȤȦȡȓȢ ȞĮ ʌİȚȞȐȢ� ĮȞ ȑȤİȚȢ țȡȣĳĲİȓ ȖȚĮ 
ȞĮ ȝȘ ıİ įȠȣȞ� ĮȞ ȑȤİȚȢ ĳȐİȚ ©Įʌȩ ĲĮ ȞİȪȡĮ ıȠȣª Ȓ ©İʌİȚ-
įȒ ȑȞȚȦșİȢ ȐįİȚȠȢª� ĲȩĲİ İȓıĮȚ ȩʌȦȢ İțĮĲȠȝȝȪȡȚĮ ȐȜȜȠȚ� 
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ǻİȞ İȓıĮȚ ĮįȪȞĮȝȠȢ� ǻİȞ ıȠȣ ȜİȓʌİȚ șȑȜȘıȘ� ΑʌȜȫȢ țĮȞİȓȢ 
įİȞ ıȠȣ ȑȝĮșİ ȩĲȚ το φαγητό μπορεί να γίνει μηχανισμός 
διαχείρισης συναισθημάτων.

ΠȡȚȞ ıȣȞİȤȓıȠȣȝİ� ıțȑȥȠȣ ȝȓĮ ĳȠȡȐ ʌȠȣ ȑĳĮȖİȢ ȤȦȡȓȢ ȞĮ 
ʌİȚȞȐȢ� ȂȘȞ ĲȠ țȡȓȞİȚȢ� ΑʌȜȫȢ șȣȝȒıȠȣ

• ΤȚ ȑȞȚȦșİȢ�
• ΠȫȢ ȒĲĮȞ ĲȠ ıȫȝĮ ıȠȣ�
• ΤȚ ȗȘĲȠȪıİȢ İțİȓȞȘ ĲȘ ıĲȚȖȝȒ�

ΚȡȐĲĮ ĮȣĲȒ ĲȘ ıțȑȥȘ� ĬĮ ĲȘ ȤȡİȚĮıĲȠȪȝİ ıĲȠ İʌȩȝİȞȠ țİ-
ĳȐȜĮȚȠ�

ΤȠ ĳĮȖȘĲȩ ʌȠȜȜȑȢ ĳȠȡȑȢ ȜİȚĲȠȣȡȖİȓ ıĮȞ ȑȞĮ ©țȠȣȝʌȓª� ΠĮ-
ĲȐȢ ĲȠ țȠȣȝʌȓ țĮȚ� ȖȚĮ ȜȓȖȠ� Ș ȑȞĲĮıȘ ȝȑıĮ ıȠȣ ȝİȚȫȞİĲĮȚ� Ο 
șȩȡȣȕȠȢ ĲȠȣ ȝȣĮȜȠȪ ıȚȖȐȗİȚ� Ș ȝȠȞĮȟȚȐ ȣʌȠȤȦȡİȓ� Ș İȞȠȤȒ 
ıțİʌȐȗİĲĮȚ ȝİ ȖİȪıȘ�

ǻİȞ İȓȞĮȚ ĮʌȜȩ� ΟȪĲİ ȤĮȗȩ� ΟȪĲİ İʌȚʌȠȜĮȚȩĲȘĲĮ� ΕȓȞĮȚ ȝȚĮ 
ȑȟȣʌȞȘ ıĲȡĮĲȘȖȚțȒ ĲȠȣ İĮȣĲȠȪ ıȠȣ ȞĮ ĮȞĲȑȟİȚ țȐĲȚ ʌȠȣ įİȞ 
ĮȞĲȑȤİĲĮȚ� ΤȠ ĳĮȖȘĲȩ İȓȞĮȚ ʌȡȠıȕȐıȚȝȠ� ĮʌȠįİțĲȩ țĮȚ� ȖȚĮ 
ȜȓȖȠ� ȝĮȖȚțȩ� Σİ țȐȞİȚ ȞĮ ©ȝȘ ȞȚȫșİȚȢª�

ǵȝȦȢ ȟȑȡİȚȢ ĲȚ ȖȓȞİĲĮȚ ȝİĲȐ�
ȂİĲȐ ĲȘȞ ȝʌȠȣțȚȐ ĮțȠȜȠȣșİȓ Ș İȞȠȤȒ� ΑĳȠȪ ĲİȜİȚȫıİȚ ĲȠ 

©ĲıȚȝʌȠȜȩȖȘȝĮª� ĮĳȠȪ ȝĮȗȑȥİȚȢ ĲĮ ȥȓȤȠȣȜĮ țĮȚ ıțȠȣʌȓıİȚȢ 
ĲĮ ȤȑȡȚĮ� ȑȡȤİĲĮȚ țȐĲȚ ȖȞȫȡȚȝȠ� το σφίξιμο.

©ΓȚĮĲȓ ĲȠ ȑțĮȞĮ ʌȐȜȚ�ª
©ǻİȞ ȝʌȠȡȫ ȞĮ ıĲĮȝĮĲȒıȦ�ª
©ȂĮ İȓȤĮ ʌİȚ ȩĲȚ șĮ ʌȡȠıȑȤȦ«ª
Ǿ İȞȠȤȒ ıȠȪ ȜȑİȚ ȩĲȚ ĳĲĮȚȢ� Ǿ ȞĲȡȠʌȒ ȥȚșȣȡȓȗİȚ ȩĲȚ țȐĲȚ 

įİȞ ʌȐİȚ țĮȜȐ ȝ¶ İıȑȞĮ� ΚĮȚ ȩıȠ ʌȚȠ ʌȠȜȜȑȢ ĳȠȡȑȢ ĲȠ țȐ-
ȞİȚȢ� ĲȩıȠ ȜȚȖȩĲİȡȠ ıİ İȝʌȚıĲİȪİıĮȚ� ȂȑȤȡȚ ʌȠȣ παύεις να 
ξεχωρίζεις πότε πεινάς και πότε νιώθεις.

Τι δεν είναι το συναισθηματικό φαγητό

ǻİȞ İȓȞĮȚ ĮʌȜȘıĲȓĮ� ǻİȞ İȓȞĮȚ ©İșȚıȝȩȢ ıĲȠ ĳĮȖȘĲȩª� ȩʌȦȢ 
ıȣȤȞȐ ĲȠ ĮʌȠțĮȜȠȪȞ İʌȚʌȩȜĮȚĮ� ǻİȞ İȓȞĮȚ ʌȐȞĲĮ ȣʌİȡĳĮȖȓĮ 

ȝİ ĲȘȞ țȜȚȞȚțȒ ȑȞȞȠȚĮ� ΕȓȞĮȚ ȩĲĮȞ ĲȠ ĳĮȖȘĲȩ ȖȓȞİĲĮȚ

• ʌĮȣıȓʌȠȞȠ�
• ĮȞĮȕȠȜȒ ıȣȞĮȚıșȘȝȐĲȦȞ�
• ĮȖțĮȜȚȐ ʌȠȣ įİȞ ȕȡȒțİȢ ĮȜȜȠȪ�

ΚĮȚ ȩıȠ ʌȚȠ ȞĲȡȠʌĮȜȐ ĲȠ țȐȞİȚȢ ±ȝȩȞȠȢ ıȠȣ� ıĲĮ țȡȣĳȐ� 
ʌȓıȦ Įʌȩ ȞĲȠȣȜȐʌȚĮ±� ĲȩıȠ ʌȚȠ įȣȞĮĲȩ ȖȓȞİĲĮȚ� ΓȚĮĲȓ ĲȠ 
συναίσθημα που δεν εκφράζεται, επιστρέφει από την 
κουζίνα. ΑȞ ĲȠ ĮȞĮȖȞȦȡȓȗİȚȢ� įİȞ İȓıĮȚ ©ȤĮȜĮıȝȑȞȠȢªā İȓıĮȚ 
ȐȞșȡȦʌȠȢ�

ΑȞ ĮȣĲȒ ĲȘ ıĲȚȖȝȒ ʌȠȣ įȚĮȕȐȗİȚȢ� ıțȑĳĲİıĮȚ ©ȝȠȣ ȑȤİȚ 
ıȣȝȕİȓª� ĲȩĲİ İȓıĮȚ ıĲȠ ıȦıĲȩ ȝȑȡȠȢ� ǵȤȚ ȖȚĮ ȞĮ ıİ ©įȚȠȡ-
șȫıȦª� ĮȜȜȐ ȖȚĮ ȞĮ ıİ ȕȠȘșȒıȦ ȞĮ țĮĲĮȜȐȕİȚȢ� ȞĮ ĳȡȠȞĲȓ-
ıİȚȢ� ȞĮ ĮʌȠįȠȝȒıİȚȢ ȝİ ĮȖȐʌȘ�
ΤȠ ȕȚȕȜȓȠ ĮȣĲȩ įİȞ șĮ ıȠȣ ʌİȚ

• ©ȂȘȞ ĲȠ țȐȞİȚȢ ʌȚĮ�ª
• ©ǲȜİȖȟİ ĲȠȞ İĮȣĲȩ ıȠȣª�
• ©ĭȐİ ȝȩȞȠ ȩĲĮȞ ʌİȚȞȐȢª�

ĬĮ ıȠȣ ʌİȚ� ας ακούσουμε τι θέλεις όταν τρως χωρίς να 
πεινάς. Και ας μάθουμε να σου το δίνουμε αλλιώς.

Μια μικρή άσκηση:
ĬȣȝȒıȠȣ ĲȘȞ ĲİȜİȣĲĮȓĮ ĳȠȡȐ ʌȠȣ ȑĳĮȖİȢ ȤȦȡȓȢ ȞĮ ʌİȚȞȐȢ� 
ȂȘ ıİ țȡȓȞİȚȢ� ȂȩȞȠ ĮȞĮȡȦĲȒıȠȣ� Τι προσπαθούσα να 
καλύψω; Τι θα χρειαζόμουν εκείνη τη στιγμή, αν δεν 
υπήρχε φαγητό; 

ΚȡȐĲĮ ĮȣĲȑȢ ĲȚȢ ĮʌĮȞĲȒıİȚȢ� ΕȓȞĮȚ țȠȝȝȐĲȚ ĲȠȣ ȤȐȡĲȘ 
ıȠȣ�
______________________________________________
______________________________________________
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______________________________________________
______________________________________________
______________________________________________
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Κεφάλαιο 2

Γιατί καταλήγουμε στο φαγητό;

ΠȡȚȞ țĮȞ ĳĲȐıİȚȢ ıĲȠ ĳĮȖȘĲȩ� ȑȤİȚ ʌȡȠȘȖȘșİȓ țȐĲȚ ȐȜȜȠ� ȂȚĮ 
ıĲȚȖȝȒ� ǲȞĮ ıȣȞĮȓıșȘȝĮ� ǲȞĮ țİȞȩ� ǲȞĮȢ ʌȩȞȠȢ� 

ΤȠ ĳĮȖȘĲȩ įİȞ İȝĳĮȞȓȗİĲĮȚ ĮʌȜȫȢ İʌİȚįȒ ©İȓȞĮȚ ȝʌȡȠ-
ıĲȐ ıȠȣª� ΕȝĳĮȞȓȗİĲĮȚ ıĮȞ αντίδραση ıİ țȐĲȚ ʌȠȣ İȞİȡȖȠ-
ʌȠȚȒșȘțİ ȝȑıĮ ıȠȣ� ΚĮȚ ĮȣĲȩ ĲȠ κάτι ȝʌȠȡİȓ ȞĮ İȓȞĮȚ įȚĮĳȠ-
ȡİĲȚțȩ ȖȚĮ țȐșİ ȐȞșȡȦʌȠ� ȦıĲȩıȠ ȑȤİȚ ʌȐȞĲĮ ȝȚĮ țȠȚȞȒ ȡȓȗĮ� 
ĲȠ ıȣȞĮȓıșȘȝĮ ʌȠȣ įİȞ İțĳȡȐıĲȘțİ�

ΤȠ ĳĮȖȘĲȩ țĮȜȪʌĲİȚ ĮȣĲȩ ʌȠȣ įİȞ ĮȞĲȑȤİĲĮȚ� ΚȐʌȠȚȠȚ 
ĲȡȫȞİ ȩĲĮȞ İȓȞĮȚ ıĲİȞȠȤȦȡȘȝȑȞȠȚ� ǱȜȜȠȚ ȩĲĮȞ İȓȞĮȚ șȣȝȦȝȑ-
ȞȠȚ� ΚȐʌȠȚȠȚ ȩĲĮȞ ȞȚȫșȠȣȞ ȝȩȞȠȚ Ȓ țȠȣȡĮıȝȑȞȠȚ Įʌȩ ȩȜȠȣȢ 
țĮȚ ȩȜĮ�

ΤȠ ĳĮȖȘĲȩ ȖȓȞİĲĮȚ ĲȡȩʌȠȢ ȞĮ ĮʌĮȜȪȞİȚȢ

•  ĲȘȞ ĮʌȩȡȡȚȥȘ Įʌȩ țȐʌȠȚȠȞ ʌȠȣ įİȞ ĮʌȐȞĲȘıİ ıĲȠ 
ȝȒȞȣȝĮ�
•  ĲȘȞ ĮȞĮıĳȐȜİȚĮ ıĲȠ ȖȡĮĳİȓȠ ʌȠȣ ıȠȣ șȪȝȚıİ ȩĲȚ 

©įİȞ İȓıĮȚ ĮȡțİĲȩȢª�
•  ĲȘȞ ȑȞĲĮıȘ ıĲȠ ıʌȓĲȚ ʌȠȣ ıİ țȐȞİȚ ȞĮ ȞȚȫșİȚȢ ʌĮȖȚ-

įİȣȝȑȞȠȢ�
• ĲȘȞ ʌȜȒȟȘ� ĲȘȞ ĮȞȓĮ� ĲȠ ©įİȞ ȑȤȦ ȗȦȒª�

ǻİȞ İȓȞĮȚ ȝȩȞȠ ȩĲȚ πεινάς� ΕȓȞĮȚ ȩĲȚ διψάς για κάτι άλλο� ΓȚĮ 
ȟİțȠȪȡĮıȘ� ΓȚĮ ĮʌȠįȠȤȒ� ΓȚĮ ȞȩȘȝĮ� ΓȚĮ ȑȞĮȞ ȐȞșȡȦʌȠ ȞĮ 
ıİ ȡȦĲȒıİȚ� «Είσαι καλά;»
ΚȚ İʌİȚįȒ ĮȣĲȩ ĮȡȖİȓ ȞĮ ȑȡșİȚ� ȑȡȤİĲĮȚ Ș ıȠțȠȜȐĲĮ�
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ǵĲĮȞ ȒȝĮıĲĮȞ ʌĮȚįȚȐ� ĲȠ ĳĮȖȘĲȩ İȓȞĮȚ ĲȠ ʌȡȫĲȠ ©ʌĮȣıȓʌȠ-
ȞȠª ʌȠȣ ȖȞȦȡȓıĮȝİ�

•  ǲʌİĳĲİȢ� ΣȠȣ ȑįȚȞĮȞ țĮȡĮȝȑȜĮ ȖȚĮ ȞĮ ıĲĮȝĮĲȒıİȚȢ 
ĲȠ țȜȐȝĮ�
• ǲʌĮȚȡȞİȢ țĮȜȠȪȢ ȕĮșȝȠȪȢ� Σİ ʌȒȖĮȚȞĮȞ ȖȚĮ ʌȓĲıĮ�
•  ǳıȠȣȞ țȠȣȡĮıȝȑȞȠȢ�șȣȝȦȝȑȞȠȢ� ©ĭȐİ țȐĲȚ țĮȚ șĮ 

ıȠȣ ʌİȡȐıİȚª�
•  ΕȓȤİȢ țĮțȒ ȝȑȡĮ� ȂȚĮ ıȠțȠȜȐĲĮ ©ȖȚĮ ȞĮ ĳĲȚȐȟİȚ Ș 

įȚȐșİıȒ ıȠȣª�

ΣȚȖȐ�ıȚȖȐ� ȝȐșĮȝİ ȞĮ ĲĮȣĲȓȗȠȣȝİ ĲȠ ĳĮȖȘĲȩ ȝİ

� ĮȖȐʌȘ�
� ĮıĳȐȜİȚĮ�
� İʌȚȕȡȐȕİȣıȘ�
� ʌĮȡȘȖȠȡȚȐ�

ȂȩȞȠ ʌȠȣ ȩĲĮȞ ȝİȖĮȜȫȞİȚȢ� Ș ȗȦȒ įİȞ ıȠȣ įȓȞİȚ ıȠțȠȜȐ-
ĲĮ� ΚȚ ĮȞ įİȞ ȑȝĮșİȢ ȐȜȜȠȞ ĲȡȩʌȠ ȞĮ ʌĮȡȘȖȠȡİȓȢ ĲȠȞ İĮȣĲȩ 
ıȠȣ� İʌȚıĲȡȑĳİȚȢ ıĲȠȞ ȝȩȞȠ ʌȠȣ ȟȑȡİȚȢ�

ΓȚĮ ʌȠȜȜȠȪȢ� ĲȠ ĳĮȖȘĲȩ İȓȞĮȚ Ș ȝȩȞȘ ıĲĮșİȡȒ ʌȘȖȒ ĮȞĮ-
țȠȪĳȚıȘȢ� ǻİȞ İȓȞĮȚ ȩĲȚ ©įİȞ ȑȤȠȣȞ șȑȜȘıȘª� ΕȓȞĮȚ ȩĲȚ δεν 
έχουν άλλους τρόπους� ΚĮȚ įİȞ ĳĲĮȓȞİ� ΚĮȞİȓȢ įİȞ ȝĮȢ 
ȑȝĮșİ ʌȫȢ ȞĮ

� țĮșȩȝĮıĲİ ȝİ ĲȘ ıĲİȞȠȤȫȡȚĮ� ȤȦȡȓȢ ȞĮ ĲȘȞ ʌȞȓȖȠȣȝİ�
• ĳȡȠȞĲȓȗȠȣȝİ ĲȠȞ İĮȣĲȩ ȝĮȢ� ȤȦȡȓȢ ȞĮ ĲȠȞ ĳȠȡĲȫȞȠȣ-
ȝİ�
•  ȝȚȜȐȝİ ȖȚĮ ĲĮ ıȣȞĮȚıșȒȝĮĲȐ ȝĮȢ� ȤȦȡȓȢ ȞĮ ȞȚȫșȠȣȝİ 

ĮįȪȞĮȝȠȚ�

ȂȚĮ ȝȚțȡȒ ĳȡȐıȘ ʌȠȣ ȝʌȠȡİȓ ȞĮ ıİ ȕȠȘșȒıİȚ� «Αυτό που 
νιώθω δεν είναι λάθος, απλώς ψάχνει τρόπο να ακου-
στεί».

ȂʌȠȡȠȪȝİ ȞĮ ĲȠ ȝȐșȠȣȝİ ȟĮȞȐ� ΝĮȚ� ΤȠ ĳĮȖȘĲȩ įİȞ İȓȞĮȚ 

İȤșȡȩȢ� İȓȞĮȚ ıȒȝĮ� ΣȠȣ įİȓȤȞİȚ țȐĲȚ� Σİ ʌȡȠİȚįȠʌȠȚİȓ� ΣȠȣ 
ĳȦȞȐȗİȚ� «Δεν είσαι καλά. Κάτι λείπει».

ΤȠ ĲĮȟȓįȚ ʌȠȣ ȟİțȚȞȐȢ ȝİ ĮȣĲȩ ĲȠ ȕȚȕȜȓȠ įİȞ İȓȞĮȚ ȖȚĮ ȞĮ 
©țȩȥİȚȢª ĲȠ ĳĮȖȘĲȩ� ΕȓȞĮȚ ȖȚĮ ȞĮ ĮȞĮțĮȜȪȥİȚȢ ĲȚ ʌȡȠıʌĮșİȓ 
ȞĮ ıȠȣ ʌİȚ� ΚĮȚ ȞĮ ȝȐșİȚȢ ıȚȖȐ�ıȚȖȐ ȞĮ ĲȠ ©ĮțȠȪȢª ĮȜȜȚȫȢ�

Άσκηση για σήμερα: 
ΤȘȞ İʌȩȝİȞȘ ĳȠȡȐ ʌȠȣ șĮ ȞȚȫıİȚȢ ĲȘȞ ĮȞȐȖțȘ ȞĮ ĳĮȢ εκτός 
γεύματος� ıĲĮȝȐĲĮ ȖȚĮ �� įİȣĲİȡȩȜİʌĲĮ țĮȚ ĮȞĮȡȦĲȒıȠȣ�

• ©ΤȚ ȞȚȫșȦ�ª
•©ΠȠȚĮ ĳȡȐıȘ ȝİ ʌİȡȚȖȡȐĳİȚ ĮȣĲȒ ĲȘ ıĲȚȖȝȒ�ª
•  ©ΑȞ İȓȤĮ ȑȞĮȞ ĳȓȜȠ įȓʌȜĮ ȝȠȣ� ĲȚ șĮ ȒșİȜĮ ȞĮ ȝȠȣ 

ʌİȚ�ª

ΚȡȐĲĮ ıȘȝİȚȫıİȚȢ� ǻİȞ ȤȡİȚȐȗİĲĮȚ ȞĮ ĮȜȜȐȟİȚȢ ĲȓʌȠĲĮ Įțȩ-
ȝĮ� ΑʌȜȫȢ ȞĮ παρατηρείς� ΑȣĲȒ İȓȞĮȚ Ș ĮȡȤȒ�
______________________________________________
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______________________________________________
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______________________________________________
______________________________________________
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Η ψευδαίσθηση του «ελέγχου»

ΠȩıİȢ ĳȠȡȑȢ ȑȤİȚȢ ʌİȚ� 
©Αʌȩ ĮȪȡȚȠ ĲȑȜȠȢ�ª
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©ĬĮ țȡĮĲȘșȫ� ǻİȞ șĮ İȞįȫıȦª�
©Αȡțİȓ ȞĮ ȑȤȦ ʌİȚșĮȡȤȓĮ� ĬȑȜİȚ įȪȞĮȝȘª�
ΚĮȚ țȐșİ ĳȠȡȐ ʌȠȣ δεν τα καταφέρνεις� țȐșİ ©ȣʌȠȤȫ-

ȡȘıȘª ȖȓȞİĲĮȚ ĮʌȩįİȚȟȘ ȩĲȚ ©įİȞ ȑȤİȚȢ ȑȜİȖȤȠª�
ΑȜȜȐ ȞĮ ıȠȣ ʌȦ țȐĲȚ� ΤȠ ȞĮ İȜȑȖȤİȚȢ ĲȠ ĳĮȖȘĲȩ� įİȞ ıȘ-

ȝĮȓȞİȚ ȩĲȚ İȜȑȖȤİȚȢ ĲȠȞ İĮȣĲȩ ıȠȣ� ΚȚ ȩĲĮȞ ʌȡȠıʌĮșİȓȢ ȞĮ ĲȠ 
καταπιέσεις ĮȞĲȓ ȞĮ ĲȠ καταλάβεις� ĮʌȜȫȢ șĮ ȟĮȞĮȖȣȡȓıİȚ 
ʌȚȠ įȣȞĮĲȩ� 

ΤȠ ĳĮȖȘĲȩ įİȞ İȓȞĮȚ Ƞ İȤșȡȩȢ� Ο ȑȜİȖȤȠȢ İȓȞĮȚ Ƞ ȝȪșȠȢ 
ʌȠȣ ıİ țȐȞİȚ ȞĮ ʌȚıĲİȪİȚȢ ȩĲȚ� ĮȞ ĳĮȢ� ©ȤȐșȘțİȢª� ΑȜȜȐ 
ĮȣĲȩ įİȞ İȓȞĮȚ ĮȣĲȠȑȜİȖȤȠȢ� ΑȣĲȩ İȓȞĮȚ ıțȜȘȡȩĲȘĲĮ ʌȡȠȢ 
ĲȠȞ İĮȣĲȩ ıȠȣ�

Όταν το φαγητό είναι η μόνη «παρηγοριά» που σου 
επιτρέπεις

ΓȚĮ ʌȠȜȜȠȪȢ� ĲȠ ĳĮȖȘĲȩ İȓȞĮȚ Ș ȝȠȞĮįȚțȒ ʌȡȐȟȘ ©ĳȡȠ-
ȞĲȓįĮȢª ʌȠȣ įİȞ ȤȡİȚȐȗİĲĮȚ ȞĮ ȗȘĲȒıȠȣȞ Įʌȩ țĮȞȑȞĮȞ� 
ǻİȞ İȟĮȡĲȐĲĮȚ Įʌȩ ȐȜȜȠȣȢ� ǻİȞ ȤȡİȚȐȗİĲĮȚ ȞĮ İțĲİșİȓȢ� ȞĮ 
ȝȚȜȒıİȚȢ� ȞĮ įİȓȟİȚȢ ĮįȣȞĮȝȓĮ� ΕȓȞĮȚ ȒıȣȤȠ� įȚĮșȑıȚȝȠā įİȞ 
ȡȦĲȐİȚ� įİȞ țȡȓȞİȚ� ȂİȡȚțȑȢ ĳȠȡȑȢ İȓȞĮȚ țĮȚ ĲȠ ȝȩȞȠ ©İȣȤȐȡȚ-
ıĲȠª ȝȑıĮ ıĲȘȞ ȘȝȑȡĮ� ΤȠ ȕȡȐįȣ ʌȠȣ ȑȤİȚȢ İȟĮȞĲȜȘșİȓ Įʌȩ 
ĲĮ ʌȡȑʌİȚ� ΤȠ ĮʌȩȖİȣȝĮ ʌȠȣ țĮȞİȓȢ įİȞ ıȠȣ ȝȓȜȘıİ ȖȜȣțȐ� 
ΤȠ ʌȡȦȚȞȩ ĲȘȢ ΚȣȡȚĮțȒȢ ʌȠȣ ȞȚȫșİȚȢ ȐįİȚȠȢ�

ΕțİȓȞİȢ ĲȚȢ ıĲȚȖȝȑȢ� ĲȠ ĳĮȖȘĲȩ įİȞ İȓȞĮȚ ʌȡȩȕȜȘȝĮ� ΕȓȞĮȚ 
παρηγοριά� ΚĮȚ ȖȚ¶ ĮȣĲȩ İȓȞĮȚ ĲȩıȠ įȪıțȠȜȠ ȞĮ ĲȠ ĮĳȒıİȚȢ 
± ȖȚĮĲȓ țȐĲȚ ȝȑıĮ ıȠȣ ĲȠ ȤȡİȚȐȗİĲĮȚ�
ǻİȞ İȓıĮȚ ĮįȪȞĮȝȠȢā İȓıĮȚ ıȣȞĮȚıșȘȝĮĲȚțȐ ĳȠȡĲȚıȝȑȞȠȢ� 
ΤȠ ȞĮ ȖȣȡȞȐȢ ıĲȠ ĳĮȖȘĲȩ įİȞ İȓȞĮȚ įİȓȖȝĮ ĮįȣȞĮȝȓĮȢ� ΕȓȞĮȚ 
ıȒȝĮ ȩĲȚ

� ʌȠȞȐȢ ȤȦȡȓȢ ȞĮ ȑȤİȚȢ ʌȠȪ ȞĮ ʌĮȢ�
� įİȞ ȑȤİȚȢ ȝȐșİȚ ʌȫȢ ȞĮ ıĲĮșİȓȢ ıĲȠȞ İĮȣĲȩ ıȠȣ�
�  țȐʌȠȚȠ țȠȝȝȐĲȚ ıȠȣ ȗȘĲȐİȚ ĳȡȠȞĲȓįĮ țĮȚ« ʌĮȓȡȞİȚ 

șİȡȝȓįİȢ ĮȞĲȓ ȖȚĮ țĮĲĮȞȩȘıȘ�

ΑȞ ĲȠ įİȚȢ ȑĲıȚ� το συναισθηματικό φαγητό δεν είναι 
πρόβλημα που σε χαλάει. Είναι μήνυμα που σε καλεί.
ΣȘȝİȓȦıȘ ȖȚĮ ıȑȞĮ ʌȠȣ įȚĮȕȐȗİȚȢ� ΑȞ ȑȤİȚȢ ĳȐİȚ İȞȫ ©įİȞ 
ȑʌȡİʌİª� įİȞ İȓıĮȚ ©ʌȓıȦª� ΕȓıĮȚ ʌȚȠ țȠȞĲȐ ıĲȠ ȞĮ įİȚȢ ȖȚĮ-
Ĳȓ ĲȠ ȑțĮȞİȢ� ΚĮȚ ĮȣĲȒ İȓȞĮȚ Ș ȝȩȞȘ ĮȜȘșȚȞȒ ʌȡȩȠįȠȢ�

Ο Ιάσονας και το βράδυ που δεν άντεχε άλλο
Ο ΙȐıȠȞĮȢ ȝʌȒțİ ıĲȠ ıʌȓĲȚ ȜȓȖȠ ʌȡȚȞ ĲȚȢ ȠțĲȫ� Ǿ įȠȣȜİȚȐ 
ȒĲĮȞ ıțȑĲȠ ȤȐȠȢ� ǱȜȜĮȟĮȞ ĲȠ ʌȡȩĲȗİțĲ ĲİȜİȣĲĮȓĮ ıĲȚȖȝȒ� ĲȠȣ 
ʌȑĲĮȟĮȞ ȝȚĮ İȚȡȦȞİȓĮ ıĲȠ ȝȓĲȚȞȖț țĮȚ įİȞ ʌȡȩȜĮȕİ ȠȪĲİ ȞĮ 
ĳȐİȚ ıȦıĲȐ�

ǱȞȠȚȟİ ĲȘȞ ʌȩȡĲĮ� ȐĳȘıİ ĲȠȞ ȤĮȡĲȠĳȪȜĮțȐ ĲȠȣ țĮȚ ȑțȜİȚ-
ıİ ĲȠ ĳȦȢ ıĲȠ ıĮȜȩȞȚ� ǻİȞ ȒșİȜİ ĳȦȢ� ǳșİȜİ ȘıȣȤȓĮ� ǳșİ-
Ȝİ« țȐĲȚ�

ΠȒȖİ ıĲȘȞ țȠȣȗȓȞĮ� ǻİȞ ʌİȚȞȠȪıİ ıĲ¶ ĮȜȒșİȚĮā İȓȤİ ĳȐİȚ 
ȖȪȡȦ ıĲȚȢ ȑȟȚ� ǵȝȦȢ İțİȓ� ıĲȠ ȞĲȠȣȜȐʌȚ� ȣʌȒȡȤİ ĲȠ țȠȣĲȓ 
ȝİ ĲĮ ȝʌȚıțȩĲĮ� ΤĮ ©ȝʌȚıțȩĲĮ ȘȡİȝȓĮȢª� ȩʌȦȢ ĲĮ ȑȜİȖİ ȖȚĮ 
ʌȜȐțĮ� ΤĮ ȐȞȠȚȟİ� ΠȒȡİ ȑȞĮ� ȂİĲȐ įİȪĲİȡȠ� ǲĲȡȦȖİ ȩȡșȚȠȢ� 
ȋȦȡȓȢ ȞĮ țȠȚĲȐȗİȚ� ȋȦȡȓȢ ȞĮ ȞȚȫșİȚ�

ΣĲȠ ĲȡȓĲȠ ȝʌȚıțȩĲȠ ȑȞȚȦıİ ĲȠ ȖȞȦıĲȩ ȕȐȡȠȢ ıĲȠ ıĲȒșȠȢ� 
ǻİȞ ȒĲĮȞ ĲȠ ĳĮȖȘĲȩ ʌȠȣ ĲȠȞ ©ȕȐȡĮȚȞİª� ǳĲĮȞ ĲȠ ȩĲȚ πάλι 
įİȞ ȐȞĲİȟİ� Πάλι įİȞ țĮĲȐĳİȡİ ȞĮ ©țȡĮĲȘșİȓª�

ΩıĲȩıȠ� țȐĲȚ ȝȑıĮ ĲȠȣ ȐȡȤȚıİ ȞĮ ĮȜȜȐȗİȚ� ǻİȞ ȑțȜĮȥİ� 
ΚĮȚ ĮȣĲȒ ĲȘ ĳȠȡȐ įİȞ ȝȐȜȦıİ ĲȠȞ İĮȣĲȩ ĲȠȣ� ΚȐșȚıİ ıĲȠȞ 
țĮȞĮʌȑ ȝİ ĲȠ țȠȣĲȓ ıĲȠ ȤȑȡȚ țĮȚ ȥȚșȪȡȚıİ�

©ǻİȞ ʌİȚȞȠȪıĮ� ǳșİȜĮ ȞĮ ȞȚȫıȦ ȜȓȖȘ ĮıĳȐȜİȚĮ� ΝĮ ȝİ 
ĮĳȒıȠȣȞ ȩȜȠȚ ȒıȣȤȠ� ǳșİȜĮ ȞĮ ȝİ ʌĮȡȘȖȠȡȒıİȚ țȐʌȠȚȠȢª�

ΕțİȓȞȘ ĲȘ ıĲȚȖȝȒ țȐĲȚ ȐȜȜĮȟİ� ǻİȞ ȒĲĮȞ ĲȠ ĳĮȖȘĲȩ ĲȠ 
șȑȝĮ� ǳĲĮȞ Ș ĮȞȐȖțȘ ĲȠȣ� ΚĮȚ ȖȚĮ ʌȡȫĲȘ ĳȠȡȐ ĲȘȞ ȐțȠȣıİ�

ǻİȞ İȓȞĮȚ İȪțȠȜȠ ȞĮ ĮțȠȪıİȚȢ ĲȠȞ İĮȣĲȩ ıȠȣ ȩĲĮȞ ȑȤİȚȢ ȝȐșİȚ 
ȞĮ ĲȠȞ țĮȜȪʌĲİȚȢ� ΑȜȜȐ ȝʌȠȡİȓȢ ȞĮ ȝȐșİȚȢ� ΑȣĲȩ ĲȠ ȕȚȕȜȓȠ 
İȓȞĮȚ Ș ĮȡȤȒ ĮȣĲȒȢ ĲȘȢ İțʌĮȓįİȣıȘȢ� ǵȤȚ ȖȚĮ ȞĮ ©İȜȑȖȟİȚȢª 
ĲȠ ĳĮȖȘĲȩ� ĮȜȜȐ ȖȚĮ ȞĮ ȝȐșİȚȢ να φροντίζεις εσένα – με 
άλλους τρόπους.
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ΣĲȠ İʌȩȝİȞȠ țİĳȐȜĮȚȠ� șĮ ȝȚȜȒıȠȣȝİ ȖȚĮ ĲȚȢ ıĲȚȖȝȑȢ ʌȠȣ 
İȞİȡȖȠʌȠȚȠȪȞ ĲȠ ĳĮȖȘĲȩ� ΠȠȚİȢ İȓȞĮȚ ĮȣĲȑȢ ȠȚ țȡȣĳȑȢ ©ıțĮȞ-
įȐȜİȢª ʌȠȣ ȝĮȢ ĲȡĮȕȠȪȞ ıĲȠ ȥȣȖİȓȠ țĮȚ ʌȫȢ ȝʌȠȡȠȪȝİ ȞĮ 
ĲȚȢ ĮȞĮȖȞȦȡȓıȠȣȝİ� Κεφάλαιο 3

Ποιες στιγμές σε τραβάνε στο ψυγείο

ǻİȞ İȓȞĮȚ ĲȠ ĳĮȖȘĲȩ ĲȠ ʌȡȩȕȜȘȝĮ� ΕȓȞĮȚ ĲȠ πότε� ΕțİȓȞİȢ 
ȠȚ ĳĮȚȞȠȝİȞȚțȐ ȝȚțȡȑȢ ıĲȚȖȝȑȢ ʌȠȣ ʌİȡȞȠȪȞ ĮʌĮȡĮĲȒȡȘĲİȢ� 
ĮȜȜȐ ȝȑıĮ ıȠȣ țȐĲȚ ©ȖȜȚıĲȡȐİȚª�
ǲȤİȚȢ ʌĮȡĮĲȘȡȒıİȚ ʌȩĲİ ıȣȝȕĮȓȞİȚ ʌȚȠ ıȣȤȞȐ�

� ǵĲĮȞ ȖȣȡȞȐȢ ıʌȓĲȚ țĮȚ ȩȜĮ İȓȞĮȚ ȒıȣȤĮ�
�  ǵĲĮȞ ȑȤİȚȢ țȠȣȡĮıĲİȓ� ĮȜȜȐ ©įİȞ İʌȚĲȡȑʌİĲĮȚª ȞĮ 

ȟİțȠȣȡĮıĲİȓȢ�
�  ǵĲĮȞ ȝȐȜȦıİȢ ȝİ țȐʌȠȚȠȞ țĮȚ įİȞ ȟȑȡİȚȢ ʌȠȪ ȞĮ ȟİ-

ıʌȐıİȚȢ�
� ǵĲĮȞ ȑȞȚȦıİȢ ȜȓȖȠȢ� ΑȩȡĮĲȠȢ� ΑȞİʌĮȡțȒȢ�

ΤȠ ĳĮȖȘĲȩ įİȞ İȝĳĮȞȓȗİĲĮȚ Įʌȩ ĲȠ ʌȠȣșİȞȐ� Ενεργοποιεί-
ται� ΕȓȞĮȚ Ș ĮʌȐȞĲȘıȘ ĲȠȣ ıȫȝĮĲȩȢ ıȠȣ ıİ ȑȞĮ İıȦĲİȡȚțȩ 
ıȒȝĮ� ΣĮȞ ȝȚĮ İıȦĲİȡȚțȒ ıİȚȡȒȞĮ ʌȠȣ ȜȑİȚ� «Δεν αντέχω. 
Δώσε μου κάτι!»

ΥʌȐȡȤȠȣȞ ĲȑııİȡȚȢ ȕĮıȚțȑȢ țĮĲȘȖȠȡȓİȢ ıĲȚȖȝȫȞ ʌȠȣ 
İȞİȡȖȠʌȠȚȠȪȞ ĲȘ ıȣȞĮȚıșȘȝĮĲȚțȒ ʌİȓȞĮ� ǵȤȚ ʌȐȞĲĮ ȓįȚİȢ ȖȚĮ 
ȩȜȠȣȢ� ĮȜȜȐ ȝİ țȠȚȞȐ ȝȠĲȓȕĮ�

Το άγχος. ΤȠ ıȫȝĮ İȓȞĮȚ ıİ ȑȞĲĮıȘ� ĲȠ ȝȣĮȜȩ ĲȡȑȤİȚ� ΤȠ 
ĳĮȖȘĲȩ ȜİȚĲȠȣȡȖİȓ ıĮȞ ©ʌĮȪıȘª� ıĮȞ ĲȡȩʌȠȢ ȞĮ ȤĮȝȘȜȫ-
ıİȚȢ ĲȘȞ ĲĮȤȪĲȘĲĮ� ȞĮ ȞȚȫıİȚȢ ȖȚĮ ȜȓȖȠ ʌȦȢ ȑȤİȚȢ ĲȠȞ ȑȜİȖȤȠ� 
ǵĲĮȞ ȩȜĮ ȑȟȦ İȓȞĮȚ ȤĮȠĲȚțȐ� ĲȠ ĳĮȖȘĲȩ İȓȞĮȚ ʌȡȠȕȜȑȥȚȝȠ�

Η μοναξιά. ǵȤȚ ĮʌĮȡĮȓĲȘĲĮ ȩĲĮȞ İȓıĮȚ ȝȩȞȠȢ ıȠȣ� ĮȜȜȐ 
ȩĲĮȞ ȞȚȫșİȚȢ ȩĲȚ įİȞ ıİ ȕȜȑʌİȚ țĮȞİȓȢ� ΤȠ ĳĮȖȘĲȩ İțİȓȞȘ ĲȘ 
ıĲȚȖȝȒ ȖȓȞİĲĮȚ ʌĮȡȑĮ� ΚȐĲȚ ʌȠȣ ıİ ©ıȣȞȠįİȪİȚª� Σİ ȖİȝȓȗİȚ 
ȩĲĮȞ ȝȑıĮ ıȠȣ İȓıĮȚ ȐįİȚȠȢ�
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Η πλήξη. ΟȚ ȫȡİȢ ʌȠȣ įİȞ ȑȤİȚȢ ĲȚ ȞĮ țȐȞİȚȢ� ΠȠȣ ȞȚȫ-
șİȚȢ ıĲȐıȚȝȠȢ� İȖțȜȦȕȚıȝȑȞȠȢ� ΤȠ ĳĮȖȘĲȩ İțİȓ ȖȓȞİĲĮȚ įȡĮ-
ıĲȘȡȚȩĲȘĲĮ� ĮʌȩıʌĮıȘ� ȑȞĮȢ ĲȡȩʌȠȢ ȞĮ ȞȚȫıİȚȢ ©țȐĲȚª ıİ 
ȑȞĮȞ ĮįȚȐĳȠȡȠ ȤȡȩȞȠ�

Η απόρριψη ή η αποτυχία. ΕȓʌİȢ țȐĲȚ țĮȚ įİȞ ʌȒȡİȢ 
ĮʌȐȞĲȘıȘ� ΠȒȖİȢ țȐʌȠȣ țĮȚ įİȞ ıİ ȣʌȠȜȩȖȚıĮȞ� ǲțĮȞİȢ 
ʌȡȠıʌȐșİȚĮ țĮȚ įİȞ ĳȐȞȘțİ� ΤȩĲİ ĲȠ ĳĮȖȘĲȩ ȖȓȞİĲĮȚ ıȣ-
ȞĮȚıșȘȝĮĲȚțȩ ʌĮȣıȓʌȠȞȠ� ΣĮȞ ȞĮ ĮʌĮȜȪȞİȚ ĲȠ ©įİȞ ȝİ șȑ-
ȜȠȣȞª� ĲȠ ©įİȞ İȓȝĮȚ ĮȡțİĲȩȢª�

ΠȫȢ ȝȠȚȐȗȠȣȞ ĮȣĲȑȢ ȠȚ ıĲȚȖȝȑȢ� ΣĲȘȞ ʌȡȐȟȘ� ȝʌȠȡİȓ ȞĮ İȓȞĮȚ 
țȐĲȚ ĲȩıȠ ĮʌȜȩ ȩıȠ

•  ĲȠ ȕȜȑȝȝĮ ĲȠȣ ıȣȞĮįȑȜĳȠȣ ʌȠȣ ȑȞȚȦıİȢ ıĮȞ ȣʌȠ-
ĲȓȝȘıȘ�
• ĲȠ ĲȘȜİĳȫȞȘȝĮ ʌȠȣ įİȞ ȑȖȚȞİ�
•  ĲȠ ȩĲȚ ʌȑȡĮıİ ȩȜȘ Ș ȝȑȡĮ țĮȚ țĮȞİȓȢ įİȞ ıİ ȡȫĲȘıİ 

ʌȫȢ İȓıĮȚ�
•  ĲȠ ȕȡȐįȣ ʌȠȣ İȓʌİȢ ©șĮ įȦ ȝȩȞȠ ȑȞĮ İʌİȚıȩįȚȠª țĮȚ 

țĮĲȑȜȘȟİȢ ȞĮ ıȣȞȠįİȪİȚȢ ĲȘ ȝȠȞĮȟȚȐ ȝİ ʌĮĲĮĲȐțȚĮ�

ΑȣĲȑȢ ȠȚ ıĲȚȖȝȑȢ δεν μοιάζουν επικίνδυνες� ΕȓȞĮȚ Įșȩȡȣ-
ȕİȢ� ΚȚ ȩȝȦȢ� İȓȞĮȚ ĮțȡȚȕȫȢ İțİȓȞİȢ ʌȠȣ ĮȞȠȓȖȠȣȞ ĲȠȞ įȡȩȝȠ 
ȖȚĮ ȞĮ ĳĮȢ țȐĲȚ ȤȦȡȓȢ ȞĮ ĲȠ ȤȡİȚȐȗİıĮȚ�

ΑȞ ĮȞĮȖȞȦȡȓıİȚȢ ĲȠ ȝȠĲȓȕȠ� ȝʌȠȡİȓȢ ȞĮ ĮȜȜȐȟİȚȢ ĲȘȞ ĮȞĲȓ-
įȡĮıȘ� ǻİȞ ȝʌȠȡİȓȢ ȞĮ İȟĮĳĮȞȓıİȚȢ ĮȣĲȑȢ ĲȚȢ ıĲȚȖȝȑȢ� ΕȓȞĮȚ 
țȠȝȝȐĲȚ ĲȘȢ ȗȦȒȢ� ȂʌȠȡİȓȢ� ȩȝȦȢ� ȞĮ ȝȐșİȚȢ ȞĮ ĲȚȢ ĮȞĮȖȞȦ-
ȡȓȗİȚȢ ʌȡȚȞ ĳĲȐıİȚȢ ıĲȠ ȥȣȖİȓȠ�
Ǿ ʌȡȩțȜȘıȘ įİȞ İȓȞĮȚ ȞĮ ©țȡĮĲȘșİȓȢª� ΕȓȞĮȚ ȞĮ παρατηρή-
σεις άκριτα

•  ʌȩĲİ ȖȓȞİĲĮȚ Ș ȝİĲȐȕĮıȘ Įʌȩ ĲȠ ıȣȞĮȓıșȘȝĮ ıĲȘȞ 
İʌȚșȣȝȓĮ ȖȚĮ ĳĮȖȘĲȩ�
• ʌȠȚĮ İȓȞĮȚ ĲĮ ʌȡȫĲĮ ıȘȝȐįȚĮ�
• ĲȚ ȜȑİȚ ĲȠ ıȫȝĮ ıȠȣ țĮȚ ĲȚ ȜȑİȚ ĲȠ ȝȣĮȜȩ ıȠȣ�

Μικρή άσκηση αναγνώρισης:
ΤȚȢ İʌȩȝİȞİȢ ȝȑȡİȢ� ʌȐȡİ ȜȓȖĮ įİȣĲİȡȩȜİʌĲĮ ʌȡȚȞ ĳĮȢ 
İțĲȩȢ ȖİȪȝĮĲȠȢ țĮȚ ȡȫĲĮ ĲȠȞ İĮȣĲȩ ıȠȣ

• ©ΤȚ ȑȖȚȞİ ȜȓȖȠ ʌȡȚȞ șİȜȒıȦ ȞĮ ĳȐȦ�ª
• ©ΤȚ ȑȞȚȦșĮ�ª
•  ©ΥʌȒȡȤİ țȐʌȠȚȠ ȖİȖȠȞȩȢ ʌȠȣ ȝİ ĳȩȡĲȚıİ� ȝİ țȠȪ-

ȡĮıİ Ȓ ȝİ ĮʌȠȖȠȒĲİȣıİ�ª

ȂʌȠȡİȓȢ ȞĮ țȡĮĲȐȢ ıȘȝİȚȫıİȚȢ� ȑȞĮ ȘȝİȡȠȜȩȖȚȠ Ȓ ĮʌȜȫȢ 
ȝȚĮ ȜȑȟȘ ıĲȠ țȚȞȘĲȩ ıȠȣ� ΑȣĲȩ įİȞ İȓȞĮȚ ȑȜİȖȤȠȢ� ΕȓȞĮȚ İȞıȣ-
ȞİȚįȘĲȩĲȘĲĮ� ΕȓȞĮȚ İʌĮȞȐțĲȘıȘ ıȪȞįİıȘȢ�

Η Ελένη και το απόγευμα χωρίς ήχο
Ǿ ΕȜȑȞȘ ȒĲĮȞ �� İĲȫȞ� İȜİȪșİȡȘ İʌĮȖȖİȜȝĮĲȓĮȢ� ΕȡȖĮȗȩ-
ĲĮȞ Įʌȩ ĲȠ ıʌȓĲȚ țĮȚ İțİȓȞȘ ĲȘȞ ΠȑȝʌĲȘ ĲİȜİȓȦıİ ȞȦȡȓȢ ĲȘ 
įȠȣȜİȚȐ ĲȘȢ�

ǳĲĮȞ ȝȩȜȚȢ � ĲȠ ĮʌȩȖİȣȝĮ� țȚ ȩȝȦȢ ĲȠ ıʌȓĲȚ ȒĲĮȞ ȕȠȣȕȩ� 
ΟȪĲİ ĲȘȜȑĳȦȞĮ� ȠȪĲİ ȝȘȞȪȝĮĲĮ� ȠȪĲİ ĲȓʌȠĲĮ ȞĮ ĲȘȞ ĮʌĮ-
ıȤȠȜȒıİȚ�

ΚȐșȚıİ ıĲȠȞ țĮȞĮʌȑ� ʌȒȡİ ĲȠ țȚȞȘĲȩ țĮȚ ıțȡȩȜĮȡİ ȜȓȖȠ� 
ȄĮĳȞȚțȐ� ȑȞȚȦıİ ȑȞĮ ȝȚțȡȩ ĲıȓȝʌȘȝĮ� ȝȚĮ ĮįȚȩȡĮĲȘ İȞȩȤȜȘ-
ıȘ� ǵȤȚ țȐĲȚ ȝİȖȐȜȠ� ΑʌȜȫȢ��� įİȞ ȑȞȚȦșİ ȤȡȒıȚȝȘ� ΟȪĲİ 
ĮʌĮȡĮȓĲȘĲȘ�

ȂȚĮ ıțȑȥȘ ʌȑȡĮıİ ıĮȞ ıȪȞȞİĳȠ Įʌȩ ĲȠ ȝȣĮȜȩ ĲȘȢ� Αν 
εξαφανιζόμουν για μία μέρα, θα το καταλάβαινε κανείς;

ΣȘțȫșȘțİ țĮȚ� ȤȦȡȓȢ ȞĮ ĲȠ ʌȠȜȣıțİĳĲİȓ� ʌȒȖİ ıĲȘȞ țȠȣ-
ȗȓȞĮ� ǻİȞ ʌİȚȞȠȪıİ� ǳȟİȡİ ȩĲȚ δεν ʌİȚȞȠȪıİ� ǵȝȦȢ İțİȓȞȠ ĲȠ 
ʌĮțȑĲȠ ȝİ ĲȚȢ ȡȣȗȠȖțȠĳȡȑĲİȢ ĳȐȞĲĮȗİ ıĮȞ ©ʌĮȡȑĮª� 

ǲĳĮȖİ ȝȓĮ� ȂİĲȐ ȐȜȜȘ ȝȓĮ� ΚĮȚ ȝİĲȐ ȐȞȠȚȟİ țĮȚ ĲȘ ıȠțȠ-
ȜȐĲĮ�

ǵĲĮȞ ĲİȜİȓȦıİ� įİȞ ȑȞȚȦıİ İȞȠȤȒ� ǲȞȚȦıİ« ȐįİȚĮ� ǵȤȚ 
Įʌȩ ĳĮȖȘĲȩ� Αʌȩ ʌĮȡȠȣıȓĮ�

ΤȘȞ İʌȩȝİȞȘ ȝȑȡĮ� ȑȖȡĮȥİ ıİ ȑȞĮ ȤĮȡĲȓ� ©ǻİȞ ȒșİȜĮ ĳĮ-
ȖȘĲȩ� ǳșİȜĮ ȒȤȠ� ΚȐʌȠȚȠȞ� ΚȐĲȚª� ΤȠ ĳȪȜĮȟİ ıĲȠ ȥȣȖİȓȠ� 
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ǻȓʌȜĮ ıĲȘ ıȠțȠȜȐĲĮ� ǵȤȚ ȖȚĮ ȞĮ ĲȘȞ ĮʌȠĳȪȖİȚ� ĮȜȜȐ ȖȚĮ ȞĮ 
șȣȝȐĲĮȚ να ακούει τον εαυτό της.

ΟȚ ıĲȚȖȝȑȢ ʌȠȣ ȝĮȢ ĲȡĮȕȐȞİ ıĲȠ ĳĮȖȘĲȩ ıȣȤȞȐ ȝȠȚȐȗȠȣȞ 
ȝȚțȡȑȢ� ıȤİįȩȞ ĮıȒȝĮȞĲİȢ� ǵȝȦȢ İȓȞĮȚ İțİȓ ʌȠȣ ȤȡİȚȐȗİĲĮȚ 
ȞĮ ıĲȡȑȥȠȣȝİ ĲȘȞ ʌȡȠıȠȤȒ ȝĮȢ� ǵȤȚ ȖȚĮ ȞĮ țȡȓȞȠȣȝİ� ĮȜȜȐ 
ȖȚĮ ȞĮ țĮĲĮȜȐȕȠȣȝİ ĲȚ ĳȦȞȐȗİȚ ȝȑıĮ Įʌȩ ĲȘ ıȚȦʌȒ�

ΣĲȠ İʌȩȝİȞȠ țİĳȐȜĮȚȠ� șĮ įȠȪȝİ ʌȠȚĮ ıȣȞĮȚıșȒȝĮĲĮ 
țȡȪȕȠȞĲĮȚ ʌȓıȦ Įʌȩ ĲȘȞ ĮȞȐȖțȘ ȖȚĮ ĳĮȖȘĲȩ� ĬĮ ȝȐșȠȣȝİ 
ȞĮ ĲĮ ĮȞĮȖȞȦȡȓȗȠȣȝİ țĮȚ ȞĮ ĲĮ ıİȕȩȝĮıĲİ� ȤȦȡȓȢ ȞĮ ĲĮ țĮ-
ĲĮʌȓȞȠȣȝİ�

Κεφάλαιο 4

Τα συναισθήματα πίσω από την όρεξη

ΠȓıȦ Įʌȩ țȐșİ ʌĮȡȩȡȝȘıȘ ȖȚĮ ĳĮȖȘĲȩ ʌȠȣ įİȞ ıȤİĲȓȗİĲĮȚ 
ȝİ ıȦȝĮĲȚțȒ ʌİȓȞĮ� ȣʌȐȡȤİȚ ȑȞĮ ıȣȞĮȓıșȘȝĮ� ǵȤȚ ȑȞĮ Ĳȣ-
ȤĮȓȠ ıȣȞĮȓıșȘȝĮ� ĮȜȜȐ İțİȓȞȠ ʌȠȣ įİȞ ĮțȠȪıĲȘțİ� İțİȓȞȠ 
ʌȠȣ įİȞ İȓȤİ ʌȠȪ ȞĮ ʌȐİȚ� İțİȓȞȠ ʌȠȣ țȡĮĲȒșȘțİ ȝȑıĮ ıȠȣ 
ȖȚĮ ȞĮ ȝȘ ıİ ©ȤĮȜȐıİȚª� ȞĮ ȝȘ ıİ ©țȐȞİȚ İȣȐȜȦĲȠª� ΚȚ ȑĲıȚ� 
ĲȠ țĮĲȐʌȚİȢ� ΚȣȡȚȠȜİțĲȚțȐ�

ΑȢ įȠȪȝİ ȝİȡȚțȐ Įʌȩ ĲĮ ʌȚȠ ıȣȞȘșȚıȝȑȞĮ țĮȚ ĲȚ ȝʌȠȡİȓ 
ȞĮ țȡȪȕİĲĮȚ ʌȓıȦ Įʌȩ ȝȚĮ ĮʌȜȒ ©ȩȡİȟȘª�

Θλίψη
Ǿ ĮȓıșȘıȘ ȩĲȚ țȐĲȚ ıȠȣ ȜİȓʌİȚ� ǵĲȚ įİȞ ıİ İȓįĮȞ� įİȞ ıİ 

įȚȐȜİȟĮȞ� įİȞ ıİ ȐțȠȣıĮȞ� ΤȠ ĳĮȖȘĲȩ ȖȓȞİĲĮȚ ıĮȞ ȝĮȜĮțȒ 
țȠȣȕȑȡĲĮ� ıİ ĲȣȜȓȖİȚ țĮȚ ȖȚĮ ȜȓȖȠ įİȞ ȞȚȫșİȚȢ ĲȩıȠ ȝȩȞȠȢ�

Θυμός
ΣȣȤȞȐ țĮĲĮʌȚİıȝȑȞȠȢ� ǻİȞ ȝʌȠȡİȓȢ ȞĮ ĲȠȞ İțĳȡȐıİȚȢ 

ıĲȘ įȠȣȜİȚȐ� ıĲȠ ıʌȓĲȚ� ıĲȘ ıȤȑıȘ� ΟʌȩĲİ ıĲȡȑĳİĲĮȚ ʌȡȠȢ 
ĲĮ ȝȑıĮ țĮȚ� ĮȞĲȓ ȞĮ ĳȦȞȐȟİȚȢ� ĲȡȦȢ� ΚȐșİ ȝʌȠȣțȚȐ ȖȓȞİĲĮȚ 
ȑȞĮȢ ȒıȣȤȠȢ ĲȡȩʌȠȢ ȞĮ ©ȕȖȐȜİȚȢª ȑȞĲĮıȘ�

Άγχος
ǵĲĮȞ İȓıĮȚ ȣʌİȡįȚİȖİȡȝȑȞȠȢ� țȠȣȡĮıȝȑȞȠȢ� ĮȜȜȐ įİȞ 

ıȠȣ İʌȚĲȡȑʌİĲĮȚ ȞĮ ıĲĮȝĮĲȒıİȚȢ� ĲȠ ĳĮȖȘĲȩ ʌȡȠıĳȑȡİȚ ȝȚĮ 
ȝȠȡĳȒ γείωσης� ΓİȪıȘ� ȝȐıȘȝĮ� ȕȐȡȠȢ ıĲȠ ıĲȠȝȐȤȚ� ȩȜĮ 
ĮȣĲȐ țȐȞȠȣȞ ĲȠ ıȫȝĮ ȞĮ Șȡİȝİȓ�
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Ντροπή
ΤȠ ıȣȞĮȓıșȘȝĮ ĲȠȣ ©įİȞ İȓȝĮȚ ĮȡțİĲȩȢª� ΤȘȢ ĮʌȠĲȣȤȓĮȢ� 

ΤȘȢ ĮȣĲȠțȡȚĲȚțȒȢ� Ǿ ʌĮȖȓįĮ İįȫ İȓȞĮȚ ȩĲȚ ȝİĲȐ ĲȠ ĳĮȖȘĲȩ� Ș 
ȞĲȡȠʌȒ įȚʌȜĮıȚȐȗİĲĮȚ� ©ǻİȞ ȝȠȣ ȑĳĲĮȞİ ʌȠȣ ȑȞȚȦșĮ ĮȞİ-
ʌĮȡțȒȢ� ĲȫȡĮ ȞȚȫșȦ țĮȚ İȞȠȤȒ ʌȠȣ ȑĳĮȖĮª�

Ανία
ΕȚįȚțȐ ıİ ʌİȡȚȩįȠȣȢ ȤȦȡȓȢ ȞȩȘȝĮ� ȤȦȡȓȢ ıĲȩȤȠ� ȤȦȡȓȢ 

ȡȠȒ� ΤȠ ĳĮȖȘĲȩ ȖȓȞİĲĮȚ ©ȖİȖȠȞȩȢª� țȐĲȚ ȞĮ ʌİȡȚȝȑȞİȚȢ� ΓȓȞİ-
ĲĮȚ Ș ıĲȚȖȝȒ İȣȤĮȡȓıĲȘıȘȢ ȝȑıĮ ıİ ȝȚĮ ȝȑȡĮ ʌȠȣ ĮȜȜȚȫȢ șĮ 
ʌİȡȞȠȪıİ ©ȐȤȡȦȝȘª�

ΤȠ ĳĮȖȘĲȩ ıİ ʌȡȠıĲĮĲİȪİȚ Įʌȩ ĲȠ ȞĮ ȞȚȫıİȚȢ� ΕȓȞĮȚ ʌȠȜȪ 
ıȘȝĮȞĲȚțȩ ȞĮ țĮĲĮȜȐȕİȚȢ ȩĲȚ ĲȠ ĳĮȖȘĲȩ įİȞ İȓȞĮȚ ʌȐȞĲĮ ʌȡȩ-
ȕȜȘȝĮ� ȂʌȠȡİȓ ȞĮ İȓȞĮȚ ȝȚĮ ȜȪıȘ ʌȠȣ ȕȡȒțİȢ ȖȚĮ ȞĮ μη νιώ-
σεις κάτι που σε ξεπερνούσε.

ǴıȦȢ İțİȓȞȘ ĲȘ ıĲȚȖȝȒ įİȞ ȝʌȠȡȠȪıİȢ ȞĮ ĮȞĲȑȟİȚȢ ĲȠȞ 
ʌȩȞȠ� ǴıȦȢ įİȞ İȓȤİȢ įȓʌȜĮ ıȠȣ țȐʌȠȚȠȞ ȞĮ ȝȚȜȒıİȚȢ� ǴıȦȢ 
įİȞ ıȠȣ ȑȝĮșĮȞ ʌȠĲȑ ʌȦȢ İȓȞĮȚ İȞĲȐȟİȚ ȞĮ țȜȐȥİȚȢ� ȞĮ șȣ-
ȝȫıİȚȢ� ȞĮ ȜȣȖȓıİȚȢ�
ΚĮȚ ĲȩĲİ��� ȕȡȒțİ ȤȫȡȠ ĲȠ ĳĮȖȘĲȩ�

Μια εναλλακτική ερώτηση

ΤȘȞ İʌȩȝİȞȘ ĳȠȡȐ ʌȠȣ șĮ ȞȚȫıİȚȢ ȑȞĲȠȞȘ İʌȚșȣȝȓĮ ȖȚĮ 
țȐĲȚ ±ıȠțȠȜȐĲĮ� ȥȦȝȓ� ȠĲȚįȒʌȠĲİ±� įȠțȓȝĮıİ ȞĮ ȡȦĲȒıİȚȢ� 
©ΠȠȚȠ ıȣȞĮȓıșȘȝĮ ʌȡȠıʌĮșȫ ȞĮ ĮʌȠĳȪȖȦ ĮȣĲȒ ĲȘ ıĲȚȖ-
ȝȒ� ΤȚ șĮ ȑȞȚȦșĮ� ĮȞ įİȞ ȑĲȡȦȖĮ ĲȫȡĮ�ª

ǻİȞ ȤȡİȚȐȗİĲĮȚ ȞĮ ıĲĮȝĮĲȒıİȚȢ ĲȘȞ ʌĮȡȩȡȝȘıȘ� ΑʌȜȫȢ� 
σταμάτα λίγο για να ακούσεις. ΤȠ ıȫȝĮ ıȠȣ įİȞ İȓȞĮȚ 
İȤșȡȩȢ� ΣȠȣ ȝȚȜȐİȚ� ΣȠȣ ȗȘĲȐİȚ țȐĲȚ�

Η Σοφία και η σοκολάτα στο αυτοκίνητο
Ǿ ΣȠĳȓĮ ȒĲĮȞ �� İĲȫȞ� ʌĮȞĲȡİȝȑȞȘ� ȝȘĲȑȡĮ įȪȠ ʌĮȚįȚȫȞ� ȝİ 
țĮȞȠȞȚțȒ įȠȣȜİȚȐ țĮȚ ȝȚĮ ȗȦȒ ©ȩʌȦȢ ʌȡȑʌİȚª� ΚȐșİ Įʌȩ-

ȖİȣȝĮ� ȝİĲȐ ĲȠ ıȤȠȜİȓȠ țĮȚ ĲȚȢ įȠȣȜİȚȑȢ� ʌİȡȞȠȪıİ Įʌȩ ĲȠ 
ıȠȪʌİȡ ȝȐȡțİĲ țĮȚ ȑʌĮȚȡȞİ ʌȐȞĲĮ ȝȚĮ ıȠțȠȜȐĲĮ� ǵȤȚ ȖȚĮ ȞĮ 
ĲȘ ĳȑȡİȚ ıʌȓĲȚ� ĮȜȜȐ ȖȚĮ ȞĮ ĲȘ ĳȐİȚ ıĲȠ ĮȣĲȠțȓȞȘĲȠ μόνη της� 
ʌĮȡțĮȡȚıȝȑȞȘ țȐʌȠȣ ʌȚȠ țȐĲȦ� įȓʌȜĮ ıİ ȑȞĮ ȝȚțȡȩ ȐȜıȠȢ�

ǻİȞ ȒĲĮȞ ʌİȓȞĮ� ĲȠ Ȓȟİȡİ� ǳĲĮȞ ĲȠ ȝȠȞĮįȚțȩ ĲȑĲĮȡĲȠ ĲȘȢ 
ȘȝȑȡĮȢ ʌȠȣ įİȞ ĲȘȢ ȗȘĲȠȪıİ țĮȞİȓȢ ĲȓʌȠĲĮ� ǻİȞ ȤȡİȚĮȗȩĲĮȞ 
ȞĮ ĮʌĮȞĲȒıİȚ� ȞĮ İȟȣʌȘȡİĲȒıİȚ� ȞĮ ĳĮȞİȓ ȠțȑȚ� ΑʌȜȫȢ țĮșȩ-
ĲĮȞ� ȂĮıȠȪıİ ĮȡȖȐ� țĮȚ ȖȚĮ ȜȓȖȠ ȩȜĮ ȑıȕȘȞĮȞ�

ΚĮȚ ȝİĲȐ� ȝȩȜȚȢ ȖȪȡȚȗİ ıĲȠ ıʌȓĲȚ� ĲȘȞ ȑʌȞȚȖİ Ș ȞĲȡȠʌȒ� 
Γιατί το κάνω αυτό; Είμαι μυστικοπαθής; Έχω πρόβλη-
μα; Αφού δεν πεινούσα. Γιατί δεν μπορώ να το ελέγξω;

ȂȚĮ ȝȑȡĮ ȩȝȦȢ� ȜȓȖȠ ʌȡȚȞ ĮȞȠȓȟİȚ ĲȠ ȤĮȡĲȓ ĲȘȢ ıȠțȠȜȐ-
ĲĮȢ� ıĲĮȝȐĲȘıİ� ǱĳȘıİ ĲȠ ĲȚȝȩȞȚ țĮȚ ȥȚșȪȡȚıİ� ©ǻİȞ șȑȜȦ 
ıȠțȠȜȐĲĮ� ĬȑȜȦ ȞĮ ȝȘ ȤȡİȚȐȗİĲĮȚ ȞĮ İȓȝĮȚ ȤȡȒıȚȝȘ ȖȚĮ țĮȞȑ-
ȞĮȞ� ΝĮ ȣʌȐȡȤȦ ȤȦȡȓȢ ȡȩȜȠȣȢ� ΝĮ ȝİȓȞİȚ țȐʌȠȚȠȢ ȖȚĮ ȜȓȖȠ 
ȝĮȗȓ ȝȠȣ� ȤȦȡȓȢ ȞĮ ĲȠȣ țȐȞȦ țĮȝȓĮ ȤȐȡȘª� 

ΤȘȞ ȑĳĮȖİ ĲİȜȚțȐ İțİȓȞȘ ĲȘ ıȠțȠȜȐĲĮ� ĮȜȜȐ χωρίς ενο-
χή� ΓȚĮ ʌȡȫĲȘ ĳȠȡȐ� ȑȞȚȦıİ ʌȦȢ įİȞ ȒĲĮȞ ĮįȣȞĮȝȓĮ� ǳĲĮȞ 
ıȒȝĮ�

ΚĮȚ Įʌȩ ĲȩĲİ� țȐșİ ĳȠȡȐ ʌȡȚȞ ĳȐİȚ� țȐȞİȚ ʌȡȫĲĮ ȝȚĮ 
İȡȫĲȘıȘ ıĲȠȞ İĮȣĲȩ ĲȘȢ� Τι προσπαθώ να καλύψω; Και 
τι άλλο θα μπορούσα να μου δώσω αντί γι’ αυτό;

ΤȠ ĳĮȖȘĲȩ įİȞ țĮȜȪʌĲİȚ ȝȩȞȠ ĲȘȞ ʌİȓȞĮ� ΚĮȜȪʌĲİȚ ĲȘȞ ȑȜ-
ȜİȚȥȘ ĮțȡȩĮıȘȢ� ĮʌȠįȠȤȒȢ� ĮȞȐʌĮȣıȘȢ� ǻİȞ İȓıĮȚ ©ȜȚȖȩ-
ĲİȡȠȢª İʌİȚįȒ ıĲȡȐĳȘțİȢ ıİ ĮȣĲȩ� ΑȞĲȚșȑĲȦȢ� İȓıĮȚ ʌȚȠ įȣ-
ȞĮĲȩȢ țȐșİ ĳȠȡȐ ʌȠȣ ĮȡȤȓȗİȚȢ ȞĮ αναγνωρίζεις ĲȚ ȞȚȫșİȚȢ�

ΣĲȠ İʌȩȝİȞȠ țİĳȐȜĮȚȠ� șĮ ȝȚȜȒıȠȣȝİ ȖȚĮ ĲȠȞ İıȦĲİȡȚțȩ țȡȚ-
ĲȒ� ΑȣĲȩȞ ʌȠȣ ıȠȣ ȥȚșȣȡȓȗİȚ ȩĲȚ ĳĲĮȚȢ� ȩĲȚ įİȞ ȑȤİȚȢ ȑȜİȖȤȠ� 
ȩĲȚ ʌȡȑʌİȚ ȞĮ ĲȚȝȦȡȒıİȚȢ ĲȠȞ İĮȣĲȩ ıȠȣ țȐșİ ĳȠȡȐ ʌȠȣ 
©ʌĮȡİțĲȡȑʌİıĮȚª� ǳȡșİ Ș ȫȡĮ ȞĮ ĲȠȣ ĮʌĮȞĲȒıİȚȢ ĮȜȜȚȫȢ�
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Κεφάλαιο 5

Ο εσωτερικός κριτής και η ντροπή  
τού «δεν έχω αυτοέλεγχο»

ΑȞ ȝʌȠȡȠȪıİȢ ȞĮ țĮĲĮȖȡȐȥİȚȢ ĲȘ ĳȦȞȒ ʌȠȣ ĮțȠȪȖİĲĮȚ 
ȝȑıĮ ıȠȣ țȐșİ ĳȠȡȐ ʌȠȣ ĲȡȦȢ țȐĲȚ ©İțĲȩȢ ʌȡȠȖȡȐȝȝĮ-
ĲȠȢª� ĲȚ ʌȚıĲİȪİȚȢ ȩĲȚ șĮ ȑȜİȖİ�

©ΠȐȜȚ ĲĮ ȓįȚĮ� ǻİȞ ȝʌȠȡİȓȢ ȞĮ țȡĮĲȘșİȓȢ�ª
©ΠȠȚĮ ĮțȡȚȕȫȢ İȓȞĮȚ Ș įȚțĮȚȠȜȠȖȓĮ ĮȣĲȒ ĲȘ ĳȠȡȐ�ª 
©ΓȚ¶ ĮȣĲȩ įİȞ ĮȜȜȐȗİȚ ĲȓʌȠĲĮ ıĲȘ ȗȦȒ ıȠȣ«ª
ΕȓȞĮȚ ȝȚĮ ĳȦȞȒ ʌȠȣ įİȞ ȝȚȜȐ ȒȡİȝĮ� ǻİȞ ȡȦĲȐ ĲȚ ȑȖȚȞİ� 

ǻİȞ ĮȞĮȗȘĲȐ țĮĲĮȞȩȘıȘ� ȂȚȜȐ ıĮȞ țĮĲȒȖȠȡȠȢ� ΚĮȚ ĲȠ ȤİȚȡȩ-
ĲİȡȠ� įİȞ İȓȞĮȚ Įʌ¶ ȑȟȦ� ΕȓȞĮȚ İıȪ�

ΑȣĲȩȢ İȓȞĮȚ Ƞ İıȦĲİȡȚțȩȢ țȡȚĲȒȢ� ȂȚĮ ʌȜİȣȡȐ ıȠȣ ʌȠȣ 
ȑȤİȚ ȝȐșİȚ ȞĮ ıİ İʌȚĲȘȡİȓ� ȞĮ ıİ įȚȠȡșȫȞİȚ� ȞĮ ıİ ȝİȚȫȞİȚā 
ĲȩıȠ ıȣıĲȘȝĮĲȚțȐ� ʌȠȣ įİȞ ĲȠȞ ȟİȤȦȡȓȗİȚȢ ʌȚĮ� ΕȓȞĮȚ Ș ©țĮ-
ȞȠȞȚțȒª ıȠȣ ĳȦȞȒ�

ΚȐșİ ĳȠȡȐ ʌȠȣ ʌĮȡĮıȪȡİıĮȚ ıĲȠ ĳĮȖȘĲȩ ȤȦȡȓȢ ıȦȝĮ-
ĲȚțȒ ʌİȓȞĮ� İțİȓȞȠȢ ȑȡȤİĲĮȚ ȞĮ ıİ ȤĲȣʌȒıİȚ ȝİ ȩȜȘ ĲȠȣ ĲȘ 
įȪȞĮȝȘ İțİȓ ʌȠȣ ȒįȘ ʌȠȞȐȢ�

©ǻİȞ ȑȤİȚȢ ĮȣĲȠȑȜİȖȤȠª� 
©ǻİȞ șĮ ĮȜȜȐȟİȚȢ ʌȠĲȑ�ª
©ΑʌȠȖȠȘĲİȪİȚȢ ȟĮȞȐ ĲȠȞ İĮȣĲȩ ıȠȣª�

Πώς γεννιέται αυτή η φωνή

Ο İıȦĲİȡȚțȩȢ țȡȚĲȒȢ įİȞ ȖİȞȞȚȑĲĮȚ ȝĮȗȓ ıȠȣ� ȋĲȓȗİĲĮȚ� ΓİȞȞȚȑ-
ĲĮȚ Įʌȩ ıȤȩȜȚĮ� ȕȜȑȝȝĮĲĮ� ȞȠȒȝĮĲĮ� Αʌȩ İțİȓȞİȢ ĲȚȢ ȝȚțȡȑȢ 
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ıĲȚȖȝȑȢ ʌȠȣ țȐʌȠȚȠȢ ıȠȣ ȑįİȚȟİ ±ȐȝİıĮ Ȓ ȑȝȝİıĮ± ȩĲȚ ʌȡȑ-
ʌİȚ ȞĮ ʌȡȠıȑȤİȚȢ ĲȠ ıȫȝĮ ıȠȣ� ĲȠ ĳĮȖȘĲȩ ıȠȣ� ĲȚȢ İʌȚșȣ-
ȝȓİȢ ıȠȣ�

ǴıȦȢ ȞĮ șȣȝȐıĮȚ ȝȓĮ Ȓ ʌİȡȚııȩĲİȡİȢ ĳȡȐıİȚȢ Įʌȩ ĲĮ 
ʌĮȚįȚțȐ ıȠȣ ȤȡȩȞȚĮ�

©ȂȘ ĳĮȢ ȐȜȜȠ� șĮ ȤĮȜȐıİȚȢ ĲȘ ıȚȜȠȣȑĲĮ ıȠȣª�
©ΚȠȓĲĮ ʌȫȢ ĳĮȓȞİıĮȚ ȩĲĮȞ ĲȡȦȢ ȑĲıȚ�ª
©ΠȡȩıİȤİ� ǻİȞ șĮ ıİ șȑȜİȚ țĮȝȚȐ ȑĲıȚª�
ΚĮȚ ȤȦȡȓȢ ȞĮ ĲȠ țĮĲĮȜȐȕİȚȢ� ĮȡȤȓȗİȚȢ ȞĮ ıțȑĳĲİıĮȚ ȩʌȦȢ 

ȝȚȜȠȪıĮȞ ȖȚĮ ıȑȞĮ ȠȚ ȐȜȜȠȚ� ǲȕĮȜİȢ ĮȣĲȒ ĲȘ ĳȦȞȒ ȝȑıĮ 
ıȠȣ� ȖȚĮ ȞĮ ĲȘȞ ʌȡȠȜȐȕİȚȢ ʌȡȚȞ ĮțȠȣıĲİȓ Įʌ¶ ȑȟȦ� ΠȓıĲİȥİȢ 
ʌȦȢ� ĮȞ țȡȓȞİȚȢ İıȪ ĲȠȞ İĮȣĲȩ ıȠȣ ʌȡȫĲȠȢ� įİȞ șĮ ȤȡİȚĮ-
ıĲİȓ ȞĮ ıİ țȡȓȞȠȣȞ ȠȚ ȐȜȜȠȚ�

Γιατί πιστεύουμε ότι αυτή η φωνή μάς προστατεύει

Ο İıȦĲİȡȚțȩȢ țȡȚĲȒȢ įİȞ țĮĲĮȜĮȕĮȓȞİȚ ʌȦȢ ıİ ʌȜȘȖȫȞİȚ� 
ΠȚıĲİȪİȚ ȩĲȚ ıİ ȕȠȘșȐ� ΣȠȣ ȜȑİȚ ȩĲȚ ıİ ©ȟȣʌȞȐª� ıİ İʌĮ-
ȞĮĳȑȡİȚ ıĲȘȞ ĲȐȟȘ� ǵĲȚ χωρίς αυτόν șĮ ʌĮȡĮıȣȡșİȓȢ� șĮ 
İȖțĮĲĮȜİȓȥİȚȢ ĲȠȞ ȑȜİȖȤȠ� șĮ ĲĮ ʌĮȡĮĲȒıİȚȢ� ΕȓȞĮȚ Ș ĳȦȞȒ 
ĲȘȢ ʌİȚșĮȡȤȓĮȢ� ΤȘȢ ĮȣĲȠȨʌȑȡȕĮıȘȢ� ΤȘȢ ©ıȦıĲȒȢ ȖȣȞĮȓ-
țĮȢª Ȓ ĲȠȣ ©ıȦıĲȠȪ ȐȞĲȡĮª� ΠȠȜȜȑȢ ĳȠȡȑȢ� İȓȞĮȚ Ș ĳȦȞȒ 
ʌȠȣ ĮțȠȪıĮȝİ Įʌȩ įĮıțȐȜİȢ� ȝȘĲȑȡİȢ� ʌİȡȚȠįȚțȐ� įȚĮĳȘȝȓ-
ıİȚȢ� ʌȡȠʌȠȞȘĲȑȢ� LQÀXHQFHUV� țĮȚ İıȦĲİȡȚțİȪıĮȝİ�

ΚȚ ȑĲıȚ� țȐșİ ĳȠȡȐ ʌȠȣ ȜİȢ ©įİȞ ʌȡȑʌİȚ ȞĮ ĲȠ ĳȐȦ ĮȣĲȩª 
țĮȚ ĲİȜȚțȐ ĲȠ ĲȡȦȢ� Ƞ țȡȚĲȒȢ ĮȞĮȜĮȝȕȐȞİȚ ĲĮ ȘȞȓĮ� ©ΕȓįİȢ� 
ΣȠȣ ĲȠ İȓʌĮ� ǻİȞ ȝʌȠȡİȓȢ ȞĮ țȡĮĲȘșİȓȢ� ΓȚ¶ ĮȣĲȩ įİȞ ʌİĲȣ-
ȤĮȓȞİȚȢ ĲȓʌȠĲĮª�

ȂȩȞȠ ʌȠȣ ĮȣĲȒ Ș ĳȦȞȒ įİȞ ıİ ȕȠȘșȐ ȞĮ ĮȜȜȐȟİȚȢ� Σİ 
ĲȚȝȦȡİȓ� ΚĮȚ ıİ ıʌȡȫȤȞİȚ ʌȚȠ ȕĮșȚȐ ıĲȠ ȓįȚȠ ȝȠȞȠʌȐĲȚ ʌȠȣ 
ʌȡȠıʌĮșİȓȢ ȞĮ ĮʌȠĳȪȖİȚȢ�

Όταν ο κριτής γίνεται μέρος του φαύλου κύκλου

Ο İıȦĲİȡȚțȩȢ țȡȚĲȒȢ įİȞ ıĲĮȝĮĲȐ ıĲȠ ©ȝİĲȐª� ΕȓȞĮȚ ȒįȘ İțİȓ 
Įʌȩ ʌȡȚȞ� Αʌȩ ĲȘ ıĲȚȖȝȒ ʌȠȣ ȖİȞȞȚȑĲĮȚ Ș İʌȚșȣȝȓĮ� 

©ȂȘȞ ĲȠ ıțİĳĲİȓȢ țĮȞ�ª 
©ΑȞ ĲȠ ĳĮȢ� İȓıĮȚ ȤĮȝȑȞȠȢª�
©ȂĮȗȑȥȠȣ�ª
ΑȣĲȩ ĲȠ ©ȝĮȗȑȥȠȣª İȓȞĮȚ ĲȠ ʌȚȠ ȕĮȡȪ� ΓȚĮĲȓ įİȞ ĮĳȠȡȐ 

ȝȩȞȠ ĲȠ ĳĮȖȘĲȩ� ĮĳȠȡȐ İıȑȞĮ� ΤȠ ıȫȝĮ ıȠȣ� ĲȘ įȚȐșİıȒ 
ıȠȣ� ĲȚȢ ĮȞȐȖțİȢ ıȠȣ� ĲȘ ĳȦȞȒ ıȠȣ�

ΚĮȚ ȩĲĮȞ ĲİȜȚțȐ İȞįȫıİȚȢ ±ȖȚĮĲȓ İȓıĮȚ ȐȞșȡȦʌȠȢ� ȩȤȚ ȡȠ-
ȝʌȩĲ±� Ș ĳȦȞȒ ĮȣĲȒ įİȞ İȟĮĳĮȞȓȗİĲĮȚ� ΑȞĲȚșȑĲȦȢ� įȣȞĮȝȫ-
ȞİȚ� ©ΤĮ țȐȞİȚȢ ȩȜĮ ȜȐșȠȢ� ǻİȞ ȑȤİȚȢ įȪȞĮȝȘ� ΑʌȠȖȠȘĲİȪİȚȢ 
ȟĮȞȐ țĮȚ ȟĮȞȐª�

ΤȠ ĮʌȠĲȑȜİıȝĮ� ΝȚȫșİȚȢ ȞĲȡȠʌȒ� ΚĮȚ Ș ȞĲȡȠʌȒ ıİ ȠįȘȖİȓ 
ȟĮȞȐ ıĲȠ ĳĮȖȘĲȩ� ǲĲıȚ ȜİȚĲȠȣȡȖİȓ Ƞ ĳĮȪȜȠȢ țȪțȜȠȢ�

�� ıȣȞĮȚıșȘȝĮĲȚțȩ İȡȑșȚıȝĮ�
�� ʌĮȡȩȡȝȘıȘ ȖȚĮ ĳĮȖȘĲȩ�
�� țȡȚĲȚțȒ ĳȦȞȒ�
�� ȞĲȡȠʌȒ�
�� ȞȑĮ ıȣȞĮȚıșȘȝĮĲȚțȒ ĮȞȐȖțȘ�
�� ĳĮȖȘĲȩ ȟĮȞȐ�

Ενοχή και ντροπή: Μια σημαντική διάκριση

Ǿ İȞȠȤȒ ȜȑİȚ� ©ǲțĮȞĮ țȐĲȚ ʌȠȣ įİȞ ȒșİȜĮª�
Ǿ ȞĲȡȠʌȒ ȜȑİȚ� ©ΕȓȝĮȚ ȜȐșȠȢ� ǻİȞ ĮȟȓȗȦª�
Ǿ İȞȠȤȒ ȝʌȠȡİȓ ȞĮ ȠįȘȖȒıİȚ ıİ ĮȜȜĮȖȒ� Ǿ ȞĲȡȠʌȒ ıİ 

ȕȠȣȜȚȐȗİȚ� Σİ ĮʌȠțȩʌĲİȚ Įʌȩ ĲȘȞ İȜʌȓįĮ�
Ο İıȦĲİȡȚțȩȢ țȡȚĲȒȢ įİȞ ȝȚȜȐ ȝİ ĲȘ ȖȜȫııĮ ĲȘȢ İȞȠȤȒȢ� 

ȂȚȜȐ ȝİ ĲȘ ȖȜȫııĮ ĲȘȢ ȞĲȡȠʌȒȢ� ΚȚ ĮȣĲȒ Ș ȖȜȫııĮ įİȞ 
ȠįȘȖİȓ ʌȠĲȑ ıĲȘ ĳȡȠȞĲȓįĮ� ΟįȘȖİȓ ıĲȘȞ ĮʌȩıȣȡıȘ� ıĲȘȞ ĲȚ-
ȝȦȡȓĮ� ıĲȘȞ ĮȣĲȠȨʌȠȞȩȝİȣıȘ�

Ǿ ĮʌȐȞĲȘıȘ įİȞ İȓȞĮȚ ȞĮ ĲȘ įȚȫȟİȚȢ� İȓȞĮȚ ȞĮ ĲȘ ȝİĲĮĳȡȐ-
ıİȚȢ� ΝĮ ĲȘ įİȚȢ ĮȜȜȚȫȢ�

ΤȠ ʌȡȫĲȠ ȕȒȝĮ İȓȞĮȚ Ș ĮȞĮȖȞȫȡȚıȘ� ǻİȢ ĲȘ ĳȦȞȒ� ǻȫıİ 
ĲȘȢ ʌȡȩıȦʌȠ� ıȤȒȝĮ� ʌĮȡİȜșȩȞ� ΠȠȚĮȞȠȪ ĳȦȞȒ șȣȝȓȗİȚ� 
ΠȠȚȠȞ ıȠȣ ĳȑȡȞİȚ ıĲȠ ȝȣĮȜȩ� ȂȒʌȦȢ ȝȚȜȐ ȩʌȦȢ ȝȚȜȠȪıİ Ș 



ΚΩΝΣΤΑΝΤΙΝΑ ΠΑΠΑΓΕΩΡΓΙΟΥ ĭΑΕ ȂΕ ΝΑ ΣΕ ΠΑΡǾΓΟΡǾΣΩ
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ȝȘĲȑȡĮ ıȠȣ� ȑȞĮȢ ʌȡȫȘȞ ıȪȞĲȡȠĳȠȢ� ȝȚĮ ĳȓȜȘ ʌȠȣ ıİ ȣʌȠ-
ĲȚȝȠȪıİ� ΑȞ ĲȘ įİȚȢ� șĮ țĮĲĮȜȐȕİȚȢ ȩĲȚ įİȞ İȓȞĮȚ İıȪ� ΕȓȞĮȚ 
ȑȞĮ ĮʌȠȝİȚȞȐȡȚ� ΚȐĲȚ ʌȠȣ țȐʌȠĲİ șİȫȡȘıİȢ ȤȡȒıȚȝȠ� ΚĮȚ 
ĲȫȡĮ Ȓȡșİ Ș ȫȡĮ ȞĮ ĲȠ İʌĮȞĮįȚĮʌȡĮȖȝĮĲİȣĲİȓȢ�

ΤȠ įİȪĲİȡȠ ȕȒȝĮ İȓȞĮȚ Ș ĮʌȐȞĲȘıȘ� ΤȘȞ İʌȩȝİȞȘ ĳȠȡȐ 
ʌȠȣ Ƞ țȡȚĲȒȢ ıȠȣ ʌİȚ ©įİȞ ȑȤİȚȢ ĮȣĲȠȑȜİȖȤȠª� įȠțȓȝĮıİ ȞĮ 
ĮʌĮȞĲȒıİȚȢ� ©ǻİȞ ʌİȚȞȐȦ ȝȩȞȠ ȖȚĮ ĳĮȖȘĲȩ� ΠİȚȞȐȦ ȖȚĮ Șȡİ-
ȝȓĮ� ΓȚĮ ĮʌȠįȠȤȒ� ΓȚ¶ ĮȣĲȩ ȑĳĮȖĮ� ǻİȞ İȓȝĮȚ ĮįȪȞĮȝȠȢ� ΕȓȝĮȚ 
ȐȞșȡȦʌȠȢª�

ΚȐșİ ĲȑĲȠȚĮ ĮʌȐȞĲȘıȘ ĲȠȞ ĮʌȠįȣȞĮȝȫȞİȚ� ΓȚĮĲȓ Ș ĳȦȞȒ 
ĲȘȢ țĮĲĮȞȩȘıȘȢ ȑȤİȚ ȠȣıȓĮ� ǻİȞ ȣʌȠĲȚȝȐ� įİȞ ĮțȣȡȫȞİȚ� įİȞ 
țȠȣțȠȣȜȫȞİȚ� ȁȑİȚ ĲȘȞ ĮȜȒșİȚĮ� ȝİ ıİȕĮıȝȩ�

Άσκηση: Διάλογος με τον εσωτερικό σου κριτή
ΣȒȝİȡĮ ȖȡȐȥİ�
1. Τι σου λέει ο κριτής σου; �ʌ�Ȥ�� ΕȓıĮȚ ȐȤȡȘıĲȠȢ� ǻİȞ 
ȑȤİȚȢ șȑȜȘıȘ��

BBBBBBBBBBBBBBBBBBBBBBBBBBBBBBBBBBBBBBBBBBBBBB 
BBBBBBBBBBBBBBBBBBBBBBBBBBBBBBBBBBBBBBBBBBBBBB 
BBBBBBBBBBBBBBBBBBBBBBBBBBBBBBBBBBBBBBBBBBBBBB 
______________________________________________
______________________________________________
______________________________________________
______________________________________________
______________________________________________
______________________________________________

2. Τι θα απαντούσε η φωνή της φροντίδας; �ʌ�Ȥ�� ǲȤİȚȢ 
ʌȚİıĲİȓ� ǳĲĮȞ įȪıțȠȜȘ ȝȑȡĮ� ΕȓȤİȢ ĮȞȐȖțȘ��
BBBBBBBBBBBBBBBBBBBBBBBBBBBBBBBBBBBBBBBBBBBBBB 
BBBBBBBBBBBBBBBBBBBBBBBBBBBBBBBBBBBBBBBBBBBBBB 
______________________________________________
______________________________________________

______________________________________________
______________________________________________
______________________________________________
______________________________________________
______________________________________________

3. Ποιο συναίσθημα κρύβεται πίσω απ’ αυτό που έκα-
νες; �ʌ�Ȥ�� ΚȠȪȡĮıȘ� ΑʌȩȡȡȚȥȘ� ȂȠȞĮȟȚȐ��
BBBBBBBBBBBBBBBBBBBBBBBBBBBBBBBBBBBBBBBBBBBBBB 
BBBBBBBBBBBBBBBBBBBBBBBBBBBBBBBBBBBBBBBBBBBBBB 
BBBBBBBBBBBBBBBBBBBBBBBBBBBBBBBBBBBBBBBBBBBBBB 
BBBBBBBBBBBBBBBBBBBBBBBBBBBBBBBBBBBBBBBBBBBBBB 
______________________________________________
______________________________________________
______________________________________________
______________________________________________
______________________________________________
______________________________________________

ΚȐȞİ ĮȣĲȒ ĲȘȞ ȐıțȘıȘ țȐșİ ĳȠȡȐ ʌȠȣ ȞȚȫșİȚȢ İȞȠȤȒ ȝİĲȐ 
ĲȠ ĳĮȖȘĲȩ� ΣȚȖȐ�ıȚȖȐ� șĮ ĮȜȜȐȟİȚ Ƞ ĲȡȩʌȠȢ ʌȠȣ ıİ ĮȞĲȚȝİ-
ĲȦʌȓȗİȚȢ�

Ο Νικόλας και ο καθρέφτης
Ο ΝȚțȩȜĮȢ ȒĲĮȞ �� İĲȫȞ țĮȚ ȗȠȪıİ ȝȩȞȠȢ� ΚȐșİ ȕȡȐįȣ� ȝİĲȐ 
ĲȘ įȠȣȜİȚȐ� ȑȝʌĮȚȞİ ıĲȘȞ țȠȣȗȓȞĮ țĮȚ ȑĳĲȚĮȤȞİ țȐĲȚ ȖȡȒȖȠȡȠ 
ȖȚĮ ȞĮ ĳȐİȚ� ǲĲȡȦȖİ ȩȡșȚȠȢ� ʌȐȞȦ Įʌȩ ĲȠȞ ʌȐȖțȠ� Αʌȑ-
ȞĮȞĲȓ ĲȠȣ ȣʌȒȡȤİ ȑȞĮȢ țĮșȡȑĳĲȘȢ� ǻİȞ ĲȠȞ țȠȚĲȠȪıİ ʌȠȜȪ� 
ȩȝȦȢ țȐșİ ĳȠȡȐ ʌȠȣ ĲȠ ȑțĮȞİ ȑȕȜİʌİ ĲȠ İȓįȦȜȩ ĲȠȣ� ΚĮȚ 
ʌȐȞĲĮ ıțİĳĲȩĲĮȞ� Κοίτα πώς φαίνεσαι. Πάλι έφαγες 
έτσι; Ποιον προσπαθείς να κοροϊδέψεις;

ǷıʌȠȣ ȝȚĮ ȝȑȡĮ� țȠȓĲĮȟİ ĮȜȜȚȫȢ� ǻİȞ İȓįİ ȝȩȞȠ ĲȠ ıȫȝĮ 
ĲȠȣ� Εȓįİ ĲȠ ȕȜȑȝȝĮ ĲȠȣ� ΚĮȚ ıĲȠ ȕȜȑȝȝĮ ĲȠȣ İȓįİ țȠȪȡĮıȘ�

ǻİȞ ȝȓȜȘıİ ȐıȤȘȝĮ ıĲȠȞ İĮȣĲȩ ĲȘȢ İțİȓȞȠ ĲȠ ȕȡȐįȣ� ΑȞĲȓ 
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�� ��

ȖȚĮ ȠʌȠȚȠįȒʌȠĲİ ıȤȩȜȚȠ� ĲȠȣ ȥȚșȪȡȚıİ� ©ǻİȞ ʌİȚȞȐȢ ȝȩȞȠ� 
ĬİȢ ȞĮ ıİ įİȚȢ� ĬİȢ ȞĮ ıİ ĮȞĮȖȞȦȡȓıİȚȢª�

ΤȘȞ İʌȩȝİȞȘ ȝȑȡĮ� ȑȖȡĮȥİ ȑȞĮ ıȘȝİȓȦȝĮ țĮȚ ĲȠ țȩȜȜȘıİ 
ıĲȠȞ țĮșȡȑĳĲȘ� ©ΕȓȝĮȚ țȠȣȡĮıȝȑȞȠȢ� ǵȤȚ ȐȤȡȘıĲȠȢ� ΑȟȓȗȦ 
ĳȡȠȞĲȓįĮª�

ǻİȞ ȐȜȜĮȟĮȞ ȩȜĮ ıİ ȝȓĮ ȝȑȡĮ� ΩıĲȩıȠ� ȐȡȤȚıİ ȞĮ ȕȜȑʌİȚ 
ĲȠȞ İĮȣĲȩ ĲȠȣ ȝİ ʌȚȠ țĮșĮȡȐ ȝȐĲȚĮ�

Ǿ ĳȦȞȒ ȝȑıĮ ıȠȣ įİȞ İȓȞĮȚ țĮĲĮįȓțȘ� ΕȓȞĮȚ İʌȚȜȠȖȒ țĮȚ țȐ-
ʌȠĲİ ȒĲĮȞ ĮʌĮȡĮȓĲȘĲȘ� ΤȫȡĮ ʌȚĮ ȝʌȠȡİȓȢ ȞĮ įȚĮȜȑȟİȚȢ ȐȜȜȘ� 
ǵȤȚ Įʌȩ İȞȠȤȒ� Αʌȩ ıİȕĮıȝȩ� Σ¶ İıȑȞĮ� ΣĲȘȞ ʌȡȠıʌȐșİȚȐ 
ıȠȣ� ΣĲȘȞ ȚıĲȠȡȓĮ ıȠȣ�

Κεφάλαιο 6

Η σχέση με το σώμα – Όταν το φαγητό  
γίνεται τιμωρία ή απόδραση

ΓȚĮ ʌȠȜȜȠȪȢ� Ș ıȤȑıȘ ȝİ ĲȠ ıȫȝĮ ĲȠȣȢ įİȞ İȓȞĮȚ ȠȣįȑĲİȡȘ� 
ǻİȞ İȓȞĮȚ țĮȞ ĮįȚȐĳȠȡȘ� ΕȓȞĮȚ ĳȠȡĲȚıȝȑȞȘ ± ȝİ țȡȚĲȚțȒ� ȝİ 
ĮʌȩȡȡȚȥȘ� ȝİ įȚĮȡțȒ ĮȞĮȝȠȞȒ ĮȜȜĮȖȒȢ�

ΤȠ ıȫȝĮ� ĮȞĲȓ ȞĮ İȓȞĮȚ țȐĲȚ ʌȠȣ ĲȠȣȢ ĳȚȜȠȟİȞİȓ� ȖȓȞİĲĮȚ 
țȐĲȚ ʌȠȣ ʌȡȑʌİȚ ȞĮ įȚȠȡșȫıȠȣȞ� ΚȚ ȩĲĮȞ įİȞ ĲĮ țĮĲĮĳȑȡ-
ȞȠȣȞ� ĲȩĲİ ȑȡȤİĲĮȚ Ș ȞĲȡȠʌȒ� ΚȚ ȪıĲİȡĮ« ĲȠ ĳĮȖȘĲȩ� Εțİȓ� 
ĲȠ ĳĮȖȘĲȩ ʌĮȪİȚ ȞĮ İȓȞĮȚ ʌȘȖȒ ĮʌȩȜĮȣıȘȢ Ȓ șȡȑȥȘȢ� ΓȓȞİĲĮȚ 
ĲȚȝȦȡȓĮ� ǳ ĲȠ ĮȞĲȓșİĲȠ� ĮʌȩįȡĮıȘ Įʌȩ ȩıĮ įİȞ ĮȞĲȑȤȠȞĲĮȚ� 

ΑȣĲȩ ĲȠ țİĳȐȜĮȚȠ įİȞ șĮ ıȠȣ ʌİȚ ȞĮ ĮȖĮʌȒıİȚȢ ĲȠ ıȫȝĮ 
ıȠȣ ȝİ ĲȠ ȗȩȡȚ� ĬĮ ıȠȣ įİȓȟİȚ ʌȫȢ ȝʌȠȡİȓȢ ȞĮ ıĲĮȝĮĲȒıİȚȢ 
ȞĮ ĲȠ ʌȠȜİȝȐȢ�

Η εσωτερική αφήγηση «αν αλλάξω σώμα, θα αλλάξει 
η ζωή μου»

ΠȩıİȢ ĳȠȡȑȢ ȑȤİȚȢ ʌİȚ Ȓ ıțİĳĲİȓ� ©ΑȞ ȤȐıȦ ʌȑȞĲİ țȚȜȐ� șĮ 
ȞȚȫșȦ țĮȜȪĲİȡĮª� 

©ΑȞ ĳĲȚȐȟȦ ȜȓȖȠ ĲȘȞ țȠȚȜȚȐ ȝȠȣ� șĮ ȕȖȦ ʌȚȠ ȐȞİĲĮ ȑȟȦª�
©ΑȞ ȝʌȠȡȠȪıĮ ȞĮ ȝʌȦ ıĲȠ ʌĮȜȚȩ ȝȠȣ ʌĮȞĲİȜȩȞȚ� ȩȜĮ șĮ 

ȒĲĮȞ ĮȜȜȚȫȢª�
ΑȣĲȒ İȓȞĮȚ Ș ĳĮȞĲĮıȓȦıȘ ĲȘȢ ıȦĲȘȡȓĮȢ ȝȑıȦ ĲȘȢ ĮȜȜĮ-

ȖȒȢ ıȫȝĮĲȠȢ� ǵȤȚ ȖȚĮĲȓ ĲȠ ıȫȝĮ İȓȞĮȚ ĲȠ ȗȘĲȠȪȝİȞȠ� ĮȜȜȐ 
İʌİȚįȒ ȑȤȠȣȝİ ĲĮȣĲȓıİȚ ĲȘȞ ʌȡȠıȦʌȚțȒ ȝĮȢ ĮȟȓĮ ȝİ ĲȘȞ İȝ-
ĳȐȞȚıȒ ȝĮȢ�
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�� ��

ΙįȓȦȢ ȠȚ ȖȣȞĮȓțİȢ� Įʌȩ ʌȠȜȪ ȝȚțȡȑȢ įȚįȐıțȠȞĲĮȚ ±ȝİ Ȝȩ-
ȖȚĮ� İȚțȩȞİȢ� ȣʌȠȞȠȠȪȝİȞĮ± ȩĲȚ ĲȠ ıȫȝĮ ĲȠȣȢ İȓȞĮȚ ĲȠ ʌȡȫ-
ĲȠ ĲȠȣȢ ȕȚȠȖȡĮĳȚțȩ� ΚĮȚ ʌȦȢ ȩıȠ ʌȚȠ țȠȞĲȐ ȕȡȓıțȠȞĲĮȚ ıĲȠ 
șİȦȡȠȪȝİȞȠ ȚįĮȞȚțȩ� ĲȩıȠ ʌȚȠ ĮʌȠįİțĲȑȢ� İʌȚșȣȝȘĲȑȢ țĮȚ 
ıȘȝĮȞĲȚțȑȢ İȓȞĮȚ� ǲĲıȚ� ĲȠ ĳĮȖȘĲȩ įİȞ İȓȞĮȚ ĮʌȜȫȢ ĳĮȖȘĲȩ� 
ΕȓȞĮȚ ȝȑĲȡȠ İʌȚĲȣȤȓĮȢ Ȓ ĮʌȠĲȣȤȓĮȢ� ΕȓȞĮȚ ĮʌȠįİȚțĲȚțȩ ıĲȠȚ-
ȤİȓȠ ȩĲȚ İȜȑȖȤİȚȢ Ȓ įİȞ İȜȑȖȤİȚȢ ĲȠȞ İĮȣĲȩ ıȠȣ� ΚĮȚ ĮȞ įİȞ ĲȠȞ 
İȜȑȖȤİȚȢ� įİȞ ĮȟȓȗİȚȢ�

Το σώμα ως στόχος, όχι ως σύμμαχος

ΠȠȜȜȠȓ ȐȞșȡȦʌȠȚ ȕȜȑʌȠȣȞ ĲȠ ıȫȝĮ ĲȠȣȢ ıĮȞ țȐĲȚ ȟȑȞȠ� ΤȠ 
ȞȚȫșȠȣȞ ıĮȞ ĮȞĲȓʌĮȜȠ ʌȠȣ įİȞ ĲȠȣȢ ȣʌĮțȠȪİȚ�
©ΠȡȠıȑȤȦ� ĮȜȜȐ įİȞ ĮȜȜȐȗİȚ ĲȓʌȠĲĮª�
©ǻİȞ ȝȠȣ ĮȡȑıİȚ ȩʌȦȢ ȝİ țȠȚĲȐȗȠȣȞª�
©ĭȠȡȐȦ ĳĮȡįȚȐ ȖȚĮ ȞĮ ĲȠ țȡȪȥȦª�
ΚĮȚ ȩıȠ ʌȚȠ ĮʌȠȟİȞȦȝȑȞȠȢ ȞȚȫșİȚȢ Įʌȩ ĲȠ ıȫȝĮ ıȠȣ� ĲȩıȠ 
ʌȚȠ įȪıțȠȜȠ İȓȞĮȚ ȞĮ ĳȡȠȞĲȓıİȚȢ ĲȠȞ İĮȣĲȩ ıȠȣ ȝİ Ĳȡȣĳİȡȩ-
ĲȘĲĮ� ΓȚĮĲȓ ʌȫȢ ȞĮ ĳȡȠȞĲȓıİȚȢ țȐĲȚ ʌȠȣ ȝȚıİȓȢ�
ΤȠ ĳĮȖȘĲȩ� ĲȩĲİ� įİȞ İȓȞĮȚ ʌȚĮ ĮȞĮțȠȪĳȚıȘ� ΓȓȞİĲĮȚ ĲȚȝȦȡȓĮ� 
ΤȡȦȢ ȖȚĮ ȞĮ İțįȚțȘșİȓȢ ĲȠ ıȫȝĮ ʌȠȣ ıİ ©ʌȡȩįȦıİª� ǳ 
ĲȡȦȢ İʌİȚįȒ ʌȚıĲİȪİȚȢ ʌȦȢ įİȞ ȑȤİȚ ȞȩȘȝĮ ȞĮ ʌȡȠıȑȤİȚȢ 
țȐĲȚ ʌȠȣ İȓȞĮȚ ȒįȘ ©țĮĲİıĲȡĮȝȝȑȞȠª� ΚĮȚ țȐʌȦȢ ȑĲıȚ� Ƞ 
ĳĮȪȜȠȢ țȪțȜȠȢ įȣȞĮȝȫȞİȚ�

Το σώμα ως καταφύγιο

ΥʌȐȡȤİȚ ȩȝȦȢ țĮȚ Ș ȐȜȜȘ ʌȜİȣȡȐ� ΤȠ ıȫȝĮ ıȠȣ įİȞ İȓȞĮȚ 
ȝȩȞȠ İȚțȩȞĮ� ΕȓȞĮȚ İȝʌİȚȡȓĮ� ΕȓȞĮȚ Ƞ ȤȫȡȠȢ ȝȑıĮ ıĲȠȞ ȠʌȠȓȠ

• țȡĮĲȐȢ ȩ�ĲȚ ȑȞȚȦıİȢ�
• ĮȞĲȑȤİȚȢ ȩ�ĲȚ įİȞ İȚʌȫșȘțİ�
• țȠȣȕĮȜȐȢ ȝȞȒȝİȢ� ıȚȦʌȑȢ� ĳȦȞȑȢ� ıĲİȡȒıİȚȢ�

ΚȐʌȠȚİȢ ĳȠȡȑȢ� ĲȠ ĳĮȖȘĲȩ İȓȞĮȚ ȑȞĮȢ ĲȡȩʌȠȢ ȞĮ ȝʌİȚȢ ȝȑıĮ 
ıĲȠ ıȫȝĮ ıȠȣ� ȞĮ ȞȚȫıİȚȢ ȟĮȞȐ� ǱȜȜİȢ ĳȠȡȑȢ İȓȞĮȚ ĲȡȩʌȠȢ 

ȞĮ ȕȖİȚȢ Įʌȩ ĮȣĲȩ� ȞĮ ĮʌȠıȣȞįİșİȓȢ Įʌȩ ĲȠ ȕȐȡȠȢ ĲȠȣ� ΓȚ¶ 
ĮȣĲȩ țĮȚ Ș ıȤȑıȘ ȝİ ĲȠ ĳĮȖȘĲȩ įİȞ ȝʌȠȡİȓ ȞĮ ĮȜȜȐȟİȚ� ĮȞ 
įİȞ ĮȜȜȐȟİȚ Ș ıȤȑıȘ ȝİ ĲȠ ıȫȝĮ� Ȃİ İʌĮȞĮıȪȞįİıȘ�
ΑȣĲȩ įİȞ ıȘȝĮȓȞİȚ ȞĮ ĲȠ ĮȖĮʌȒıİȚȢ ȩʌȦȢ İȓȞĮȚ� ΣȘȝĮȓȞİȚ ȞĮ 
ĲȠ ĮȞĮȖȞȦȡȓıİȚȢ� ΝĮ ĲȠ ıİȕĮıĲİȓȢ� ΝĮ ĲȠ ĮțȠȪıİȚȢ�
ΓȚĮ ʌĮȡȐįİȚȖȝĮ�

• ȞĮ ıĲĮȝĮĲȒıİȚȢ ȩĲĮȞ ȤȠȡĲȐıİȚȢ ± ȩȤȚ ȩĲĮȞ ©ʌȡȑʌİȚª�
• ȞĮ ĲȡȦȢ ȩĲĮȞ ʌİȚȞȐȢ ± ȩȤȚ ȝȩȞȠ ȩĲĮȞ ©İʌȚĲȡȑʌİĲĮȚª�
•  ȞĮ ȝȘȞ țȐȞİȚȢ ȖȣȝȞĮıĲȚțȒ ȖȚĮ ȞĮ ĲȚȝȦȡȘșİȓȢ� ĮȜȜȐ 

ȖȚĮ ȞĮ ĮʌȠĳȠȡĲȚıĲİȓȢ�
•  ȞĮ İʌȚȜȑȖİȚȢ ȡȠȪȤĮ ʌȠȣ ıİ ĮȖțĮȜȚȐȗȠȣȞ� ȩȤȚ ʌȠȣ ıİ 

ʌȞȓȖȠȣȞ ȖȚĮ ȞĮ ©țȡȪȥȠȣȞª�

Ǿ İʌĮȞĮıȪȞįİıȘ ȟİțȚȞȐ ȝİ ʌĮȡĮĲȒȡȘıȘ ȤȦȡȓȢ țȡȓıȘ�

Άσκηση: Καθρέφτης χωρίς σχόλια
ΣĲȐıȠȣ ȝʌȡȠıĲȐ ıİ ȑȞĮȞ țĮșȡȑĳĲȘ� ǵȤȚ ȖȚĮ ȞĮ ĮȟȚȠȜȠȖȒ-
ıİȚȢ� ǵȤȚ ȖȚĮ ȞĮ ıȤȠȜȚȐıİȚȢ� ΑʌȜȫȢ ʌĮȡĮĲȒȡȘıİ� ΑȞĮʌȞȠȒ� 
ǺȜȑȝȝĮ� ΣĲȐıȘ ıȫȝĮĲȠȢ�

ΚĮȚ ȝİĲȐ ȥȚșȪȡȚıİ ıĲȠȞ İĮȣĲȩ ıȠȣ� ©ΑȣĲȩ İȓȞĮȚ ĲȠ ıȫȝĮ 
ʌȠȣ ĮȞĲȑȤİȚ țȐșİ ȝȑȡĮ ȝȠȣ� ǻİȞ ȤȡİȚȐȗİĲĮȚ ȞĮ ĲȠ ĲȚȝȦȡȫª�

ΕʌĮȞȐȜĮȕİ ĮȣĲȒ ĲȘ ĳȡȐıȘ țȐșİ ȝȑȡĮ ȖȚĮ ȝȓĮ İȕįȠȝȐįĮ� 
ǻİȞ ȤȡİȚȐȗİĲĮȚ ȞĮ ĲȘȞ ʌȚıĲİȪİȚȢ Įʌȩ ĲȘȞ ĮȡȤȒ� Αȡțİȓ ȞĮ ĲȘȞ 
ĮțȠȪȢ� ĬĮ ĮȜȜȐȟİȚ Ș șȑıȘ ĲȘȢ ȝȑıĮ ıȠȣ�

Το σώμα μετά την αδηφαγία

ǲʌİȚĲĮ Įʌȩ ȑȞĮ İʌİȚıȩįȚȠ ĮįȘĳĮȖȓĮȢ� ʌȠȜȜȠȓ ȐȞșȡȦʌȠȚ� 
țȣȡȓȦȢ ȖȣȞĮȓțİȢ�

• ĮʌȠĳİȪȖȠȣȞ ĲȠȞ țĮșȡȑĳĲȘ�
• ĳȠȡȐȞİ ȡȠȪȤĮ ʌȠȣ ĲȠȣȢ țȡȪȕȠȣȞ�
•  ĲȚȝȦȡȠȪȞ ĲȠȞ İĮȣĲȩ ĲȠȣȢ ȝİ ıĲȑȡȘıȘ ĲȘȞ İʌȩȝİȞȘ 

ȝȑȡĮ�

ΑȣĲȩ İȞȚıȤȪİȚ ĲȘȞ İıȦĲİȡȚțȒ ĮʌȩıĲĮıȘ țĮȚ İȞȚıȤȪİȚ ĲȘȞ ʌİ-


