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Εαυτέ μου, σταμάτα να κατέβω!

ΕσωτΕρικοι καβγαδΕσ και διαλογοι
ΜαθΕ ν’ αποφασιζΕισ συνΕιδητα

Μιλάς ποτέ από μέσα σου; τι σημαίνει αυτό; Ότι είσαι… διχα(λα)σμένη
προσωπικότητα; αν, βέβαια, ήσουν μόνο δύο που μιλούν μεταξύ τους,

θα ήταν απλά τα πράγματα. Έλα, όμως, που υπάρχουν ένα σωρό
προσωπικότητες μέσα σου, οι οποίες συχνά διαφωνούν μεταξύ τους…

αν δεν τους γνωρίζεις, είναι ένας γονιός, ένας Ενήλικας, ένα παιδί
και άλλοι, όπως ο Εισαγγελέας, ο σωτήρας, το θύμα, ο κομπιούτερ,

ο συγκαταβατικός, ο διασπαστικός. Όλοι αυτοί κατοικούν
σε έναν Εαυτό, αλλά κι αυτός ανήκει σε έναν οργανισμό. αν δε δίνεις
σημασία στους μεταξύ τους διαλόγους και καβγάδες, πολλές φορές

αποφασίζεις αυτόματα. αποφασίζεις βάσει ενός σεναρίου
που καθορίζει αυτούς τους διαλόγους χωρίς να το αντιλαμβάνεσαι

κι αυτές οι αποφάσεις καθορίζουν τη συμπεριφορά σου.

υπαρΧουν πολλοι λογοι να διαβασΕισ αυτο το βιβλιο.
Ενασ απο αυτουσ Ειναι οτι αυτοι οι καβγαδΕσ ΕΧουν πολυ γΕλιο.
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ο γιωργοσ πιντΕρησ είναι διδάκτωρ 
συμβουλευτικής Ψυχολογίας του πανεπιστημίου 

Ball State της ιντιάνα. Έκανε σπουδές 
στο λονδίνο στην αεροναυπηγική. σπούδασε 
Ψυχολογία στο πανεπιστήμιο του Μέριλαντ. 
Όλα τα χρόνια των σπουδών του δίδασκε 
παράλληλα καράτε. ως ψυχολόγος έγινε  
γνωστός στο ελληνικό κοινό το 1977 από 

τη ραδιοφωνική εκπομπή «γνώρισε τον εαυτό 
σου». το 1978 αναχώρησε για τις ηπα, όπου 
ολοκλήρωσε τις μεταπτυχιακές σπουδές και 

το διδακτορικό του στο πανεπιστήμιο Ball State 
το 1982. από τότε μέχρι σήμερα έχει κάνει πολλές 

ραδιοφωνικές και τηλεοπτικές εκπομπές στην 
Ελλάδα και την κύπρο. Έχει δώσει εκατοντάδες 

σεμινάρια και διαλέξεις σε όλη την Ελλάδα. 
ζει και εργάζεται στη γλυφάδα, κάνοντας 

ατομικές συνεδρίες, οργανώνοντας ομάδες 
αυτοβελτίωσης και δίνοντας εκπαιδευτικά 
σεμινάρια. παίζει κιθάρα και PlayStation…  
του αρέσει να υπερηφανεύεται πως είναι  
ο πρώτος που δίδαξε καράτε στο Εθνικό 
Μετσόβιο πολυτεχνείο. από τις Εκδόσεις 

ΨυΧογιοσ κυκλοφορούν επίσης τα βιβλία του 
Χαρα, η καλυτΕρη θΕραπΕια,  

αλλα θΕλω & αλλα κανω,  
ΜηνυΜα Εσταλη. οΜωσ Εληφθη;,  

19+1 τροποι για να πΕιθΕισ, 
που Ειναι οι αντρΕσ; και  

οταν η λογικη παραλογιζΕται.

διεύθυνση επικοινωνίας: pinteris@hotmail.com

ο Οργανισμός μου

ο Εαυτός μου

Γιώργος Πιντέρης, Ph. D.
Ψυχολόγος

Εαυτέ μου,
σταμάτα να κατέβω!

Γιώ
ργος Π

ιντέρης, P
h. D

.
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Γιώργος Πιντέρης, Ph. D.
Ψυχολόγος

Εαυτέ μου,
σταμάτα να κατέβω!

ο Οργανισμός μου

ο Εαυτός μου
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ΑΛΛΑ ΕΡΓΑ ΤΟΥ ΣΥΓΓΡΑΦΕΑ

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

• Συντροφικότητα και αυτονομία (Εκδόσεις Θυμάρι, 1983)
• Συντροφικότητα αλά ελληνικά (Εκδόσεις Θυμάρι, 1984)

• Προσωπικότητα και υγεία – Βιβλίο 1ο (Εκδόσεις Θυμάρι, 1984)
• Οι μανούβρες (Εκδόσεις Θυμάρι, 1986)

• Προσωπικότητα και υγεία – Βιβλίο 2ο (Εκδόσεις Θυμάρι, 1988)
• Ένας ψυχολόγος κριτικάρει την αστρολογία (Εκδόσεις Θυμάρι, 1989)

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

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

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

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

(Εκδόσεις Καστανιώτη, 2000)
• Δεν ξέρω τι θέλω (Εκδόσεις Θυμάρι, 2001)

• Όλο χωρίζω κι όλο γυρίζω (Εκδόσεις Θυμάρι, 2002)
• Τι έμαθες; (Εκδόσεις Θυμάρι, 2006)

• Ο εθνικός μας χαρακτήρας και η Ευρωπαϊκή Ένωση  
(Εκδόσεις Θυμάρι, 2007)

• Πόσο καλά διαβάζεις τους άλλους; (ψυχολογικό παιχνίδι)  
(Εκδόσεις Θυμάρι, 2007)

• Αντιμετωπίζοντας την ανεργία (Εκδόσεις Ιβίσκος, 2011)
• Χαρά, η καλύτερη θεραπεία (Εκδόσεις ΨΥΧΟΓΙΟΣ, 2013)

• Άλλα θέλω κι άλλα κάνω (Εκδόσεις ΨΥΧΟΓΙΟΣ, 2014)
• Μήνυμα εστάλη. Όμως ελήφθη; (Εκδόσεις ΨΥΧΟΓΙΟΣ, 2014)

• 19 + 1 τρόποι για να πείθεις (Εκδόσεις ΨΥΧΟΓΙΟΣ, 2015)
• Πού είναι οι άντρες; (Εκδόσεις ΨΥΧΟΓΙΟΣ, 2016)

• Όταν η λογική παραλογίζεται (Εκδόσεις ΨΥΧΟΓΙΟΣ, 2016)
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Αφιερωμένο στην αγαπημένη φίλη και συνάδελφο  
Φουφού

(κατά κόσμον Εύη Κόκκαλη)
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Εαυτέ μου, σταμάτα να κατέβω!

Μία ενδιαφέρουσα παρατήρηση: Λέμε «έχω χέρι, έχω πό-
δι κι έχω εγκέφαλο». Ποιος όμως είναι αυτός που λέει ότι 

έχει εγκέφαλο; Αν μιλούσε ο εγκέφαλος, μια και είναι το κέ-
ντρο της συνείδησης, θα έλεγε «είμαι εγκέφαλος» και όχι «έχω 
εγκέφαλο». 

Διάλογος 1
«Τον ταλαιπωρώ πολύ τον εαυτό μου, γιατρέ».
«Και εσύ, που ταλαιπωρείς τον εαυτό σου, ποιος είσαι;»
«Ε;» Μικρή παύση. «Εγώ».
«Δηλαδή, άλλος εσύ κι άλλος ο εαυτός σου».

Διάλογος 2
«Μ’ έχει ταλαιπωρήσει πολύ ο εαυτός μου, γιατρέ».
«Κι εσύ, που σε ταλαιπωρεί ο εαυτός σου, ποιος είσαι;»
«Δεν καταλαβαίνω την ερώτηση».
«Μου λες ότι έχεις έναν εαυτό που σε ταλαιπωρεί. Ποιον τα-

λαιπωρεί ο εαυτός που αναφέρεις;»
«Εμένα».
«Κι εσύ ποιος είσαι;»
«Εγώ είμαι…» μικρή παύση, «εγώ».
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Πρώτα συμπεράσματα

Ανεξάρτητα από το ποιος είναι ο «εαυτός» στον οποίο αναφέ-
ρονται αυτοί οι δύο άνθρωποι, το συμπέρασμα είναι ένα: Και 
στους δύο υπάρχουν δύο κομμάτια. Το ένα είναι αυτός που μι-
λάει και το άλλο αυτό που και οι δύο αποκαλούν «εαυτό».

Υπάρχει όμως ανάμεσά τους μία διαφορά: Ο πρώτος ομι-
λητής αναφέρεται στον «εαυτό» σαν θύμα («τον ταλαιπωρώ»). 
Ο δεύτερος θεωρεί τον «εαυτό» θύτη («μ’ έχει ταλαιπωρήσει»). 
Ο δεύτερος τοποθετεί την ευθύνη γι’ αυτά που του συμβαί-
νουν έξω από αυτόν και νιώθει ανήμπορος.

Πρώτα ερωτήματα

Πιο πάνω, δύο άνθρωποι μιλούσαν για έναν εαυτό, καθένας με 
δικό του τρόπο. Υποθέτω πως στους περισσοτέρους δημιουρ-
γείται το ερώτημα: Ποιος είναι αυτός ο περιβόητος «εαυτός»; 
Υπάρχει καν τέτοιο… πράγμα; Κι αν υπάρχει, τι είναι; Και σε τι 
διαφέρει ο εαυτός τού ενός θεωρητικού από τον εαυτό τού άλ-
λου; Δηλαδή, αν το ένα κομμάτι είναι ο «εαυτός», το άλλο κομ-
μάτι ποιος και τι είναι;

Πρώτες απαντήσεις

Πολλές ψυχολογικές θεωρίες αναφέρονται, με τον έναν ή με 
τον άλλον τρόπο, στον «εαυτό». Όλοι έχουν κάτι σημαντικό 
να πουν. Όμως αυτό που έχει σημασία για έναν ψυχολόγο που 
εργάζεται με ανθρώπους δεν είναι απλώς το σημαντικό, αλ-
λά το χρήσιμο. Δηλαδή, εκείνη η περιγραφή του «εαυτού» που 
δίνει τη δυνατότητα σε έναν ψυχολόγο να βοηθήσει έναν άν-
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θρωπο να αντιμετωπίσει τα προβλήματα που αδυνατεί να 
αντιμετωπίσει μόνος του· να τον βοηθήσει με κάποιον φανε-
ρό και συγκεκριμένο τρόπο. Κάτι που να εκφράζεται σε μετρή-
σιμα μεγέθη, όπως να καλυτερέψει τη σχέση του με τα παιδιά 
του, να ξεπεράσει μια φοβία του, να περάσει στη σχολή που 
θέλει ή οτιδήποτε άλλο είναι φανερό και συγκεκριμένο. Αυτό 
είναι που αποκαλώ πρακτικά εφαρμόσιμη ψυχολογία για νορ-
μάλ ανθρώπους.

Άρχισα να εργάζομαι ως ψυχολόγος από τα 27 μου. Ως τα 
32 που πήρα το διδακτορικό μου, ορισμούς και θεωρίες για 
τον «εαυτό» γνώρισα πολλές. Ομολογώ ότι ως τα 40 μου δεν 
είχα μια ξεκάθαρη άποψη τι είναι ο «εαυτός» και τι ρόλο παί-
ζει στη συμπεριφορά μας. Όμως αυτό δεν ήταν πρόβλημα, μια 
και οι θεωρητικές προσεγγίσεις και οι τεχνικές που χρησιμο-
ποιούσα ήταν διαφορετικές.

Ο Καζαντζάκης έλεγε: «Η ύψιστη μορφή θεωρίας είναι η 
πράξη». Ένας άνθρωπος –αν δεν έχει παρωπίδες– το καταλα-
βαίνει αυτό, ακόμα κι αν είναι… ψυχολόγος. Μέσα στα χρόνια 
η πραγματικότητα με υποχρέωσε να πετάξω στον κάλαθο των 
αχρήστων πολλές θεωρίες και άλλα άχρηστα πράγματα που 
πίστευα. Στο θέμα του «εαυτού», γύρω στα 40 μου, άρχισα στα-
διακά να υιοθετώ τη θεωρία του Carl Rogers (1902-1987).* Tην 
περιγράφω όσο πιο απλά μπορώ:

Φέρε στον νου σου ένα αυγό. Ο Carl Rogers ολόκληρο το 
αυγό το ονομάζει οργανισμό. Τον κρόκο του αυγού τον ονο-
μάζει εαυτό. Ο «εαυτός» είναι το κομμάτι του οργανισμού που 
θεωρούμε δικό μας. Το ασπράδι το ονομάζει ανεκμετάλλευτο 
δυναμικό. Άλλοι το ονομάζουν ασυνείδητο, υποσυνείδητο κ.λπ.

*  Η θεωρία αυτή με βοηθά στο θέμα του «εαυτού». Δεν έχω καμία όρε-
ξη να χαρακτηριστώ «ροτζεριανός» ή οτιδήποτε άλλο.
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Ο οργανισμός

Όπως κάθε άλλος ζωντανός οργανισμός, ο άνθρωπος γεννιέ-
ται με δύο έμφυτες τάσεις: Η πρώτη είναι να διατηρήσει όσο 
μπορεί την ύπαρξή του. Η δεύτερη είναι να εξελίσσεται μέχρι 
να πραγματώσει όλο το δυναμικό του.

Ο εαυτός

Ο εαυτός είναι αυτό που άλλοι ονομάζουν συνειδητό, άλλοι εγώ 
και άλλοι με κάποιον άλλον όρο. Είναι το κομμάτι που θεωρού-
με δικό μας. Το κομμάτι που έχει τον έλεγχο των αποφάσεων 
και των πράξεών μας. Είναι, ας πούμε, κάτι σαν ο «διευθυντής» 
του οργανισμού. Ο οργανισμός θέλει επιβίωση και αυτοπραγ-
μάτωση. Ο εαυτός τι θέλει;

Ο Rogers υποστηρίζει ότι σε όλους τους αιώνες, σε όλα τα 
μήκη και τα πλάτη της Γης, όλοι οι άνθρωποι έχουμε την ανά-
γκη να έχουμε εμείς και οι άλλοι καλή γνώμη για εμάς.* Ο Rogers 
την ονομάζει ανάγκη για θετική θεώρηση και τη θεωρεί διαχρο-
νική και επίμονη. Την ανάγκη αυτή την έχει ο εαυτός από την 

* Την ανάγκη αυτή ο Rogers την ονομάζει «θετική θεώρηση» από τους 
γύρω, αυτό που εμείς λέμε «να έχει την έξωθεν καλή μαρτυρία».
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ημέρα που αρχίζουμε να συνειδητοποιούμε τον κόσμο ως την 
ημέρα που πεθαίνουμε. 

Ο οργανισμός έχει βιολογικές ανάγκες και ορμές. Για να τις 
ικανοποιήσει, βασίζεται στον εαυτό, ο οποίος έχει την εκτελε-
στική εξουσία, διότι ελέγχει αυτά που κάνουμε και λέμε, δηλα-
δή τη συμπεριφορά μας. Ο εαυτός έχει κυρίως συναισθηματι-
κές ανάγκες, με κυρίαρχη την ανάγκη να έχουν οι άλλοι καλή 
γνώμη γι’ αυτόν.

Τα δύο κομμάτια

Στην αρχή αυτού του κεφαλαίου ο πρώτος διάλογος αρχίζει: 
«Τον ταλαιπωρώ πολύ τον εαυτό μου, γιατρέ». Σύμφωνα με αυ-
τά που αναφέραμε πιο πάνω, αυτό που πραγματικά εννοεί εί-
ναι «ταλαιπωρώ πολύ τον οργανισμό μου». Δηλαδή αυτός που 
μιλάει είναι ο εαυτός.

Ο δεύτερος διάλογος αρχίζει: «Μ’ έχει ταλαιπωρήσει πολύ 
ο εαυτός μου, γιατρέ». Εδώ, αυτός που μιλάει είναι ο οργανι-
σμός. Και ο συγκεκριμένος οργανισμός δεν αισθάνεται να έχει 
τον έλεγχο των πραγμάτων, γι’ αυτό και αναφέρεται στον εαυ-
τό σαν θύτη.

Έτσι, καταλήγουμε στο συμπέρασμα ότι υπάρχουν δύο συ-
μπληρωματικές δυνάμεις που καθορίζουν τις αποφάσεις και τη 
συμπεριφορά μας: ο οργανισμός και ο εαυτός. Από εδώ και 
μπρος, όποτε έχουμε κάποιον εσωτερικό διάλογο, θα ξέρου-
με ποιος μιλάει.

Φαινομενικά, το πράγμα είναι απλό. Όταν μιλάει ο οργανι-
σμός, εκφράζει βιολογικές ανάγκες και ορμές. Όταν, όμως, μι-
λάει ο εαυτός, τα πράγματα δεν είναι τόσο απλά. Πιο πάνω ανέ-
φερα ότι «ο εαυτός έχει κυρίως συναισθηματικές ανάγκες». 
Όμως, εκτός από συναισθηματικές ανάγκες, έχει και κάποιο 
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ηθικό σύστημα αξιών και καλείται να κρατά ισορροπίες ανά-
μεσα στα δύο. Άσε που πολλές φορές έχει και αντικρουόμενα 
συναισθήματα κι εκεί είναι που «χάνει τ’ αυγά και τα πασχά-
λια», με αποτέλεσμα όλη την ταλαιπωρία να την τραβάει ο φου-
καράς ο οργανισμός.



Εαυτέ μου, σταμάτα να κατέβω!

ΕσωτΕρικοι καβγαδΕσ και διαλογοι
ΜαθΕ ν’ αποφασιζΕισ συνΕιδητα

Μιλάς ποτέ από μέσα σου; τι σημαίνει αυτό; Ότι είσαι… διχα(λα)σμένη
προσωπικότητα; αν, βέβαια, ήσουν μόνο δύο που μιλούν μεταξύ τους,

θα ήταν απλά τα πράγματα. Έλα, όμως, που υπάρχουν ένα σωρό
προσωπικότητες μέσα σου, οι οποίες συχνά διαφωνούν μεταξύ τους…

αν δεν τους γνωρίζεις, είναι ένας γονιός, ένας Ενήλικας, ένα παιδί
και άλλοι, όπως ο Εισαγγελέας, ο σωτήρας, το θύμα, ο κομπιούτερ,

ο συγκαταβατικός, ο διασπαστικός. Όλοι αυτοί κατοικούν
σε έναν Εαυτό, αλλά κι αυτός ανήκει σε έναν οργανισμό. αν δε δίνεις
σημασία στους μεταξύ τους διαλόγους και καβγάδες, πολλές φορές

αποφασίζεις αυτόματα. αποφασίζεις βάσει ενός σεναρίου
που καθορίζει αυτούς τους διαλόγους χωρίς να το αντιλαμβάνεσαι

κι αυτές οι αποφάσεις καθορίζουν τη συμπεριφορά σου.

υπαρΧουν πολλοι λογοι να διαβασΕισ αυτο το βιβλιο.
Ενασ απο αυτουσ Ειναι οτι αυτοι οι καβγαδΕσ ΕΧουν πολυ γΕλιο.
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