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ÐÐååòò  ììïïõõ  ððüüóóïï  ããññÞÞããïïññáá  ôôññùùòò......
Ãéá íá áäõíáôßóåé êáíåßò, óçìáóßá äåí
Ý÷åé ìüíï ôï ôé ôñþåé, áëëÜ êáé ôï ðþò
ôï ôñþåé, åðéâåâáéþíåé ìßá íÝá ìåëÝôç.
Ôé ðñÝðåé íá êÜíåé; Íá ôñþåé ìéêñÝò
ìðïõêéÝò, íá áöÞíåé ôï ðéñïýíé óôï
ðéÜôï êÜèå öïñÜ ðïõ âÜæåé ìßá óôï
óôüìá ôïõ êáé íá ôç ìáóÜåé ðïëëÝò öï-
ñÝò, áðáíôïýí åðéóôÞìïíåò áðü ôï Ðá-
íåðéóôÞìéï ôïõ Ñüïõíô ¢úëáíô. Áðáñáß-
ôçôç ðñïûðüèåóç ãé’ áõôü, üìùò, åßíáé
íá Ý÷åé ÷ñüíï óôç äéÜèåóÞ ôïõ, äéüôé ìå
ôçí ðáñáðÜíù äéáäéêáóßá ôï öáãçôü
äéáñêåß ðåñßðïõ 20 ëåðôÜ ðåñéóóüôå-
ñï…

¼
ðùò ãñÜöïõí ïé åéäéêïß óôï ôåý÷ïò
Éïõëßïõ ôçò «Åðéèåþñçóç ôçò Áìå-
ñéêáíéêÞò ÄéáéôçôéêÞò Åôáéñåßáò»

(JADA), ç óýóôáóç «íá ôñùò áñãÜ» åßíáé ðï-
ëý óõíçèéóìÝíç ðñïò üóïõò ðñïóðáèïýí íá å-
ëÝãîïõí ôï óùìáôéêü âÜñïò ôïõò. 

Ç ëïãéêÞ ðßóù áðü áõôÞí åßíáé ðùò üôáí
ôñþìå áñãÜ, ï ïñãáíéóìüò Ý÷åé ôï ÷ñïíéêü ðå-
ñéèþñéï íá êáôáãñÜøåé ôï ìÞíõìá ôïõ êïñå-
óìïý ôçò ðåßíáò – êáé Ýôóé, èá óôáìáôÞóïõìå
åãêáßñùò ôï öáãçôü. ÁíôéèÝôùò, üôáí ôñþìå
âéáóôéêÜ êáé «óôï ðüäé», ôñþìå áíåîÝëåãêôá
êáé äåí áíôéëáìâáíüìáóôå üôé ÷ïñôÜóáìå ðá-
ñÜ ìüíïí üôáí åßíáé ðéá áñãÜ êáé Ý÷ïõìå öÜåé
ðåñéóóüôåñï áð’ üóï èá Ýðñåðå. 

Ãéá íá äéáðéóôþóïõí êáôÜ ðüóïí áðïäßäåé ç
óýóôáóç óå åðßðåäï èåñìßäùí, ïé åñåõíçôÝò
ôïõ Ñüïõíô ¢úëáíô åðéóôñÜôåõóáí 30 íåáñÝò,
õãéåßò ãõíáßêåò, áðü ôéò ïðïßåò æÞôçóáí íá êá-
ôáíáëþóïõí öáãçôü óå äýï îå÷ùñéóôÝò ðåñé-

óôÜóåéò: óôçí ðñþôç Ýôñùãáí ìå áñãü ñõèìü
êáé óôç äåýôåñç ãñÞãïñá – üðùò êÜíïõí ïé ðå-
ñéóóüôåñïé áðü åìÜò. 

Ïé ãõíáßêåò âáèìïëüãçóáí åðßóçò ôçí ðåßíá
ôïõò, ôï áßóèçìá êïñåóìïý ôçò, ôçí ëá÷ôÜñá
ôïõò íá öÜíå êé Üëëï, ôçí äßøá ôïõò êáé Üë-
ëïõò ðáñÜãïíôåò. 

¼ðùò Ýäåéîå ç ìåëÝôç, üôáí Ýôñùãáí áñãÜ,
êáôáíÜëùíáí ðïëý ëéãüôåñåò èåñìßäåò, ðáñ’
üôé ç äéÜñêåéá ôïõ ãåýìáôüò ôïõò Þôáí êáôÜ 21
ëåðôÜ ðéï ìåãÜëç êáôÜ ìÝóïí üñï. ÅðéðëÝïí,
áíÝöåñáí ðùò Ýíéùèáí ðïëý ðéï ÷ïñôÜôåò. 

Áíôßóôïé÷á, üôáí Ýôñùãáí ãñÞãïñá, êáôáíÜ-
ëùíáí ðïëý ðåñéóóüôåñåò èåñìßäåò óå ìéêñü
÷ñïíéêü äéÜóôçìá, áëëÜ áêüìá êé üôáí óôáìá-

ôïýóáí íá ôñþíå Ýíéùèáí ìéêñüôåñï áßóèçìá
êïñåóìïý ôçò ðåßíáò. 

¼ôáí ïé ãõíáßêåò Ýôñùãáí áñãÜ, ÷ñçóéìï-
ðïéïýóáí ìéêñÝò ìðïõêéÝò, Üöçíáí ôï ðéñïýíé
ôïõò êÜèå öïñÜ óôï ðéÜôï êáé ìáóïýóáí ôï
öáãçôü ôïõò ìÝ÷ñé íá ëéþóåé óôï óôüìá, ðñéí
ôï êáôáðéïýí. 

Ôá ÷áñáêôçñéóôéêÜ áõôÜ «äñïõí óõíäõáóôé-
êÜ ãéá íá ìåéþóïõí ôïí ñõèìü êáôáíÜëùóçò
öáãçôïý êáé íá áõîÞóïõí óôï ìÝãéóôï ôï áß-
óèçìá êïñåóìïý ôçò ðåßíáò», ôïíßæïõí ïé åðé-
óôÞìïíåò. Êáé åðéóçìáßíïõí ðùò ïé ôå÷íéêÝò
áõôÝò åßíáé ü,ôé ðñÝðåé ãéá íá ìåéþíåôáé ìå öõ-
óéêü ôñüðï ç êáôáíÜëùóç èåñìßäùí êáé Ýôóé
íá ñõèìßæåôáé êáëýôåñá ôï óùìáôéêü âÜñïò.

Áßóèçìá áäéêßáò; ÐñïóâïëÞò;
ÍôñïðÞò; Õðïôßìçóçò; Áðþëåéáò å-
ëÝã÷ïõ; ÓêÝøåéò üôé ï Üëëïò êáôáðá-
ôÜ ôá äéêáéþìáôÜ óïõ; ¼ôé óå õðïôé-
ìÜ; ¼ôé óå ôáðåéíþíåé; Íéþèåéò ôï äß-
êéï íá óå ðíßãåé; ÁíÞìðïñïò íá õðå-
ñáóðéóôåßò ôïí åáõôü óïõ üðùò èá Þ-
èåëåò éäáíéêÜ; 

Ïé ðáñáðÜíù
øõ÷ïóõíáéóèç-
ìáôéêÝò êáôá-
óôÜóåéò áðïôå-
ëïýí óõíÞèç áß-
ôéá ðßóù áðü ôï
éó÷õñü êáé ïäõ-
íçñü óõíáßóèç-
ìá, ôïí èõìü.
Èõìü íéþèïõìå ãéá ôï ðñüóùðï ðïõ
èåùñïýìå üôé ìáò ðñïêáëåß ôá ðáñá-
ðÜíù óõíáéóèÞìáôá, áëëÜ êáé ãéá
ôïí ßäéï ìáò ôïí åáõôü, åßôå åðåéäÞ
äåí ôïí õðåñáóðéóôÞêáìå åðáñêþò,
åßôå åðåéäÞ ôïí áöÞóáìå íá ôáñá÷ôåß,
íá ÷Üóåé ôï äßêéï ôïõ, ôïí Ýëåã÷ï êáé
ôçí áõôïêõñéáñ÷ßá ôïõ. 

¼ôáí ï èõìüò åêäçëþíåôáé óôá
ðñüóùðá ðïõ èåùñïýìå õðåýèõíá
ãéá ôï ðþò ìáò Ýêáíáí íá íéþóïõìå,

ôüôå åêåßíïò åêöñÜæåôáé ìå åðéèåôéêÞ
óõìðåñéöïñÜ (ëåêôéêÞ, ìç-ëåêôéêÞ Þ
óùìáôéêÞ åðéèåôéêüôçôá), åíþ üôáí
ôïí óôñÝöïõìå åíÜíôéá óôïí åáõôü
ìáò, ôüôå åêåßíïò áíôáíáêëÜôáé óå
áõôïêáôáóôñïöéêÝò óõìðåñéöïñÝò
êáé óõíáéóèçìáôéêÝò êáôáóôÜóåéò ü-
ðùò åßíáé ëüãïõ ÷Üñéí ïé êáôá÷ñÞ-

óåéò, ïé áõôïôñáõ-
ìáôéóìïß, ïé åíï÷Ýò,
ç ìåëáã÷ïëßá. 

ÏñéóìÝíá Üôïìá
ìðïñåß íá óõóóù-
ñåýïõí ôïí ÷ñüíéï
èõìü ôïõò êáé íá
æïõí óå ìßá êáôÜ-

óôáóç ÷ñüíéáò- Þðéáò åðéèåôéêÞò åôïé-
ìüôçôáò êáé Üëëá äåí ìðïñïýí íá á-
íôéóôáèïýí óôçí Ýêöñáóç ôùí óõíáé-
óèçìÜôùí ôïõò êáé åêñÞãíõíôáé óôéã-
ìéáßá ìå Ýíôïíá îåóðÜóìáôá èõìïý, Ý-
ðåéôá áðü ôá ïðïßá íéþèïõí êÜèáñóç. 

Áßóèçìá áäéêßáò 
ÂÝâáéá, ç áðåéëÞ ìéáò åðåñ÷üìåíçò

áäéêßáò ìðïñåß íá åßíáé åîßóïõ ðáíß-
ó÷õñç ìå ôï ðñáãìáôéêü âßùìá ôçò á-
äéêßáò. 

Åäþ, ï èõìüò ðõñïäïôåßôáé äß÷ùò
ôï Üôïìï íá ìðïñåß íá äéá÷ùñßóåé áí
ôï åñÝèéóìá ðïõ ðñïêÜëåóå ôïí èõìü
ôïõ Þôáí Ýíá áðåéëçôéêü ãåãïíüò Þ ïé
ßäéåò ôïõ ïé óêÝøåéò êáé ç áñíçôéêÞ
ôïõ ðñïäéÜèåóç áðÝíáíôé óôá ãåãï-
íüôá áõôÜ ðïõ ôïí êÜíïõí íá íéþèåé
áäéêçìÝíïò Þ ôáðåéíùìÝíïò. 

Åßíáé óáí ç áäéêßá íá ìïéÜæåé ðá-
íôá÷ïý ðáñïýóá êáé ï êáôáêëõóìéáß-
ïò èõìüò ç ìüíç óõíáéóèçìáôéêÞ ï-
äüò. Êáé åäþ âñßóêåôáé ç ðáãßäá: ü-
óï ðéï ðïëý èõìþíåéò ôüóï ëéãüôåñï
áíôéêåéìåíéêÜ ìðïñåßò íá áîéïëïãÞ-
óåéò ôéò êáôáóôÜóåéò áõôÝò ðïõ èåù-
ñåßò üôé ðõñïäïôïýí ôïí èõìü óïõ, ôü-
óï ðåñéóóüôåñï ðíßãåóáé óå áíáðÜ-

íôå÷á óõíáéóèÞìáôá áäéêßáò êáé áíé-
ó÷õñüôçôáò, ôüóï ðåñéóóüôåñï áðï-
ãïçôåýåóáé ìå ôïí åáõôü óïõ ðïõ åß-
óáé åõÜëùôïò óôïí èõìü óïõ, ìå áðï-
ôÝëåóìá íá äçìéïõñãïýíôáé ïé åýöï-
ñåò óõíèÞêåò ãéá íá íéþèåéò êáé íá
îáíáíéþèåéò Ýôóé ìÝóá áðü üëï êáé
ðéï áóÞìáíôá êáèçìåñéíÜ ãåãïíüôá. 

ÕðÜñ÷åé ëýóç üôáí åßìáóôå èõìù-
ìÝíïé; Áö´ åíüò ï äéÜëïãïò ìïéÜæåé
ìßá õãéÞò ïäüò, ìÝóá áðü ôïí ïðïßï
èá ìðïñÝóïõìå íá åêöñÜóïõìå áõôü
ðïõ óêåöôüìáóôå êáé áõôü ðïõ íéþ-
èïõìå, áëëÜ êáé íá áêïýóïõìå ôçí Ü-
ðïøç ôïõ ðñïóþðïõ ìå ôï ïðïßï âñé-
óêüìáóôå óå áíôéäéêßá, ìå óôü÷ï íá
öôÜóïõìå óå ìßá êïéíÞ áðïäï÷Þ ôçò
ðñïâëçìáôéêÞò êáé ðéèáíþò ôçò ëý-
óçò ôïõ ðñïâëÞìáôïò. Áö´ åôÝñïõ ç
åêëïãßêåõóç ôçò åêÜóôïôå êáôÜóôá-
óçò ðïõ ìáò ðñïêáëåß èõìü åßíáé Ý-
íáò âïçèçôéêüò ôñüðïò óôçí áðïôåëå-
óìáôéêüôåñç äéá÷åßñéóç ôùí áñíçôé-
êþí ìáò óõíáéóèçìÜôùí. Åêëïãßêåõ-
óç üìùò äåí óçìáßíåé êáôáðßåóç ôïõ
èõìïý, ç ïðïßá ìðïñåß íá åîßóïõ øõ-
÷éêÜ åðéâáñõíôéêÞ ãéá ôï Üôïìï, áíÜ-
ëïãç ìå ôçí åðéèåôéêÞ Ýêöñáóç ôïõ
èõìïý. 
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Ôá «áíôßäïôá» óôïí èõìü 
áßóèçìá áäéêßáò; áßóèçìá ðñïóâïëÞò
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