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Ο
ι στατιστικές λένε ότι περίπου το 70% των ασθε-
νειών που ταλαιπωρούν τον πληθυσμό του 
πλανήτη έχει άμεση σχέση με το στρες. Διαβή-
της, άγχος, υπέρταση, κατάθλιψη, αυτοάνοσα 
νοσήματα (όπως η σκλήρυνση κατά πλάκας), 

καρδιαγγειακά κ.ά. είναι απότοκα του εντελώς εσφαλμέ-
νου τρόπου ζωής που έχουν επιβάλει οι συνθήκες της υλι-
στικής φρενίτιδας και του πνευματικού αποπροσανατολι-
σμού των σύγχρονων κοινωνιών και σχετίζονται με το έντο-
νο στρες, το οποίο βιώνουν οι πολίτες κατά τη διάρκεια του 
«κυνηγιού» του επιούσιου, της καταξίωσης και της… ευτυ-
χίας. Η απόλυτη ειρωνεία: Να δυστυχείς προσπαθώντας 
να ευτυχήσεις! Τα όπλα για να καταπολεμηθεί αυτό το μεί-
ζον πρόβλημα υπάρχουν και είναι αποτελεσματικά. Ερευ-
νητές, με επικεφαλής του καθηγητές του μεταπτυχιακού 
προγράμματος σπουδών «Επιστήμη του Στρες και η Προ-
αγωγή της Υγείας» της Ιατρικής Σχολής του Πανεπιστημί-
ου Αθηνών Γεώργιο Χρούσο και Χριστίνα Δαρβίρη (www.
stressmaster.med.uoa.gr), δημιούργησαν μια νέα τεχνική, 

με τίτλο «Πυθαγόρειος αυτογνωσία για διαχείριση 
του στρες, βελτίωση μνήμης και ευεξία». 

Η εφαρμογή της γίνεται σε συνεργασία με 
την Επιστημονική Εταιρία Ελέγχου του Στρες 
και Προαγωγής της Υγείας (πληροφορίες για το 
πρόγραμμα μπορεί να διαβάσει κάποιος στην 
ιστοσελίδα www.stresssociety.gr). Η εν εξελίξει 
έρευνα, που ήδη καταγράφει σημαντικά θετικά 
αποτελέσματα, εφαρμόζεται σε πολλές διαφορε-
τικές ομάδες ασθενών, αλλά και σε υγιείς ανθρώ-

πους, αποσκοπώντας να συμβάλει 
στη μείωση του στρες και τη βελτί-
ωση της υγείας στη χώρα μας, στην 
οποία, λόγω της οικονομικής κρί-
σης, έχουν αυξηθεί τα χρόνια μη 

μεταδιδόμενα νοσήματα, που 
σχετίζονται με τον ανθυγι-
εινό σύγχρονο τρόπο ζωής 
και με το στρες που συνε-
πάγεται. Η συζήτηση που 
ακολουθεί με τη Χριστί-
να Δαρβίρη, καθηγήτρια 
Πρόληψης και Προαγω-
γής της Υγείας, η οποία 
τα τελευταία οκτώ χρόνια 
ασχολείται με τη διδα-
σκαλία και την έρευνα στο 
στρες, τις επιδράσεις του 
στην υγεία και την αντιμε-
τώπισή του, είναι διαφω-
τιστική τόσο για τον τρόπο 
προσβολής του ανθρώπι-
νου οργανισμού από αυ-

τό όσο και για τα εξαιρε-
τικά οφέλη που μπορεί να 
αποκομίσει οποιοσδήπο-
τε θελήσει να παρακολου-
θήσει αυτό το πρόγραμμα, 
εντάσσοντας την πυθαγό-
ρεια φιλοσοφία στην κα-
θημερινότητά του και ακο-
λουθώντας τις συμβουλές 
των κορυφαίων γιατρών, 
επιστημόνων υγείας και 
επιστημόνων του στρες, 
που σχεδίασαν αυτή την 
πρωτοποριακή τεχνική. 

Πρωτοποριακή μέθοδος που συνδυάζει τη σύγχρονη ιατρική
και την αρχαία τεχνική εφαρμόζεται με επιτυχία από Ελληνες 
με επικεφαλής τους Γεώργιο Χρούσο και Χριστίνα Δαρβίρη!
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Τι είναι το στρες; Πώς ορίζεται; Ποιες 
είναι οι επιπτώσεις του στην υγεία;
Παρά το γεγονός ότι η λέξη «στρες» βρί-
σκεται στο καθημερινό λεξιλόγιο των πε-
ρισσότερων ανθρώπων, η επιστημονική 
αλήθεια για το τι είναι στρες είναι λιγότε-
ρο διαδεδομένη. Το στρες είναι μια φυσι-
ολογική αντίδραση του οργανισμού σε κα-
ταστάσεις απειλής ή θεωρούμενης απει-
λής (π.χ. μια απώλεια, ένα ατύχημα, ένας 
διαπληκτισμός στον δρόμο). Πλέον γνω-
ρίζουμε ότι υπάρχει το σύστημα του στρες, 
το κέντρο του οποίου εδράζεται στον εγκέ-
φαλο. Από εκεί ενορχηστρώνονται συμπε-
ριφορικές και βιολογικές λειτουργίες, που 
αποσκοπούν στην προσαρμογή του οργα-
νισμού στη νέα «απειλητική» κατάσταση 
και οι οποίες συναποτελούν τη λεγόμενη 
«αντίδραση προσαρμογής του στρες».

Αν και το στρες θεωρείται από πολλούς 
κάτι «κακό», εντούτοις αποτελεί έναν προ-
στατευτικό μηχανισμό που αναπτύχθη-
κε κατά την εξέλιξη του είδους και ευνόη-
σε την επιβίωση του ανθρώπου απέναντι 
στις απειλές του πρωτόγονου περιβάλλο-
ντος. Παρ’ όλα αυτά, στις σύγχρονες κοι-
νωνίες οι περιορισμένου χρόνου φυσικές 
περιβαλλοντικές απειλές έχουν ως επί το 

πλείστον αντικατασταθεί από άλλες, χρό-
νιες, που αφορούν την εργασία μας, την οι-
κονομική επιβίωσή μας, τις διαπροσωπικές 
σχέσεις μας, την κοινωνική θέση μας, την 
οικογένεια κ.ά. 

Αυτοί οι σύγχρονοι παράγοντες στρες 
είναι σαφώς πιο πολύπλοκοι, μικρότεροι 
σε ένταση, έχουν μεγαλύτερη διάρκεια, 
αλλάζουν πολλές φορές τα χαρακτηριστι-
κά τους και σίγουρα εκλαμβάνονται διαφο-
ρετικά από κάθε άτομο. Εδώ υπεισέρχεται 
η έννοια του «αντιλαμβανόμενου στρες». 
Κάθε άτομο βιώνει μια τέτοια απειλή (π.χ. 
ανεργία) με διαφορετική ένταση και διάρ-
κεια, ανάλογα με τους ψυχικούς και τους 
φυσικούς πόρους που έχει διαθέσιμους για 
να την αντιμετωπίσει κάθε φορά. Σε άτομα 
στα οποία η αντίδραση του στρες είναι έντο-
νη ή/και παρατεταμένη μπορεί να προκύ-
ψει το λεγόμενο «χρόνιο δυσπροσαρμοστι-
κό» ή «κακό» στρες (distress).

Το «κακό» στρες είναι εκείνο που τε-
λικά προκαλεί προβλήματα στην ψυχική, 
στην πνευματική και τη σωματική υγεία 
του ατόμου. Περίπου το 70% των σύγχρο-
νων ασθενειών σχετίζεται άμεσα ή έμμεσα 
με το στρες. Σήμερα υπάρχει πλήθος ερευ-
νών που μας παρέχουν ισχυρές ενδείξεις 

ότι το στρες συνδέεται με σοβαρές σωματι-
κές ασθένειες, όπως η υπέρταση, τα καρδι-
αγγειακά νοσήματα, ο σακχαρώδης διαβή-
της, τα αυτοάνοσα νοσήματα (π.χ. η σκλή-
ρυνση κατά πλάκας), οι κεφαλαλγίες, το ευ-
ερέθιστο έντερο, και με ψυχικές ασθένειες, 
όπως η κατάθλιψη, το άγχος, η μετατραυ-
ματική διαταραχή του στρες κ.ά. Ταυτόχρο-
να, το στρες και η αναποτελεσματική δια-
χείρισή του φαίνεται ότι πυροδοτούν την 
υιοθέτηση ανθυγιεινών συμπεριφορών, 
όπως το κάπνισμα, η κακή διατροφή, η έλ-
λειψη σωματικής άσκησης - συμπεριφορές 
και συνήθειες που σχετίζονται με τα σημα-
ντικότερα σύγχρονα νοσήματα. Συνεπώς, 
όσο και να προσπαθούμε να βελτιώσουμε 
αυτές τις συμπεριφορές, αν δεν αντιμετω-
πίσουμε πρωτίστως το στρες, κάθε προσπά-
θεια πρόληψης ή διακοπής τους κινδυνεύ-
ει να αποτύχει.

Πώς εμπνευστήκατε τη χρήση της πυ-
θαγόρειας φιλοσοφίας για την κατα-
πολέμησή του;
Τα ευρήματα και η εμπειρία όλων των 
σύγχρονων ερευνών καταδεικνύουν ως 
πιο αποτελεσματικές τις νοητικές μεθό-
δους όπου το άτομο αυξάνει την κυριαρ-

χία και τον έλεγχο στην καθημερινότη-
τά του, ενισχύει την αυτογνωσία του και 
μαθαίνει να αντιμετωπίζει τις καθημερι-
νές προκλήσεις. 

Με άλλα λόγια, οι μέθοδοι που βοη-
θούν το άτομο να μαθαίνει σε βάθος τον 
εαυτό του και να κατακτά μια πιο πνευμα-
τική θεώρηση της ζωής είναι οι πιο αποτε-
λεσματικές. Εδώ είναι που έρχεται η πυ-
θαγόρεια φιλοσοφία. Ο πυθαγορισμός 
μέσα από τις διδαχές του, αλλά και μέ-
σα από τη λειτουργία των σχολών πυθα-
γορισμού στην αρχαιότητα αποτελεί ένα 
εξαιρετικό παράδειγμα νοητικών μεθό-
δων αύξησης της αυτογνωσίας, συλλογι-
κής θεώρησης της ζωής, εσωτερικής αρ-
μονίας και, σε τελική ανάλυση, διαχείρι-
σης του στρες και προαγωγής της υγείας.

Στόχοι μας, λοιπόν, εδώ και πολλούς 
μήνες ήταν η ανάδειξη του πυθαγορι-
σμού, αλλά και η μεταφορά της φιλοσο-
φίας του στη σύγχρονη κοινωνία μέσα 
από τη μέθοδο που αναπτύξαμε. Ηταν 
ένα εξαιρετικά δύσκολο έργο, αφού στην 
πραγματικότητα ήταν ένα στοίχημα το να 
φέρουμε σε επαφή δύο τελείως διαφορε-
τικούς κόσμους, τον αρχαίο με τον σύγ-
χρονο.

Ενθουσιασμός στις
ΗΠΑ από ερευνητές
Ποια είναι η υποδοχή της πυ-
θαγόρειας αυτογνωσίας από το 
κοινό; Οι Ελληνες και οι ξένοι 
συνάδελφοί σας πώς την αντι-
μετωπίζουν;
Σε καθετί καινοτόµο υπάρχει σκε-
πτικισµός. Και εµείς οι ίδιοι ήµα-
σταν πολύ προβληµατισµένοι στην 
αρχή. Η πράξη ευτυχώς µείωσε 
τις αρχικές ανησυχίες και επέτρε-
ψε χρήσιµες βελτιωτικές προσαρ-
µογές. 

Πιστεύουµε ότι το κοινό είναι 
έτοιµο να δεχθεί κάτι που προέρ-
χεται από τις ίδιες τις ρίζες του. Οι 
ξένοι συνάδελφοί µας στην Αµερι-
κή, όπου πρωτοπαρουσιάστηκαν οι 
έρευνές µας, έδειξαν ενθουσιασµό 
και µας παρότρυναν να συνεχίσου-
µε. Ολη η οµάδα, µε τη συνεργασία 
πολλών ειδικών, είναι ανοιχτή στην 
κριτική και σε προτάσεις για τη βελ-
τίωση της µεθόδου.

Τα σημεία «κλειδιά» της
διαδικασίας και ποια 

οφέλη θα αποκομίσουμε

Η αντίδραση του οργανισμού που ευθύνεται περίπου για το 70% των σύγχρονων ασθενειών 

Οι αλλαγές σε
ψυχική υγεία

και τρόπο ζωής
Ποια είναι τα βασικά 
προβλήματα που μπο-
ρεί να ξεπεράσει κά-
ποιος εφαρμόζοντας 
την πυθαγόρεια αυτο-
γνωσία;
Ηδη αναφέρθηκε ότι τα 
πρώτα ερευνητικά δε-
δοµένα µάς έδειξαν ότι 
υπήρξαν οφέλη τόσο για 
την ψυχική υγεία όσο και 
για τη νοητική κατάσταση 
του ατόµου και τον υγιει-
νό τρόπο ζωής του. Αυτά 
τα πρωτογενή αποτελέ-
σµατα επικυρώνουν την 
πολύπλευρη αξία της µε-
θόδου. 

Οι πρώτες ενδείξεις 
για τη σωµατική υγεία των 
ασθενών που µελετήθη-
καν ήταν επίσης θετικές. 
Για παράδειγµα, ασθενείς 
µε σκλήρυνση κατά πλά-
κας ανέφεραν σηµαντικά 
µειωµένη κόπωση - ένα 
χαρακτηριστικό σύµπτω-
µα της νόσου. Θα απαιτη-
θούν περισσότερες µελέ-
τες, µεγαλύτερα χρονικά 
διαστήµατα και αντικειµε-
νικότερες µετρήσεις στο 
µέλλον για τη διαπίστωση 
των ωφελειών σε σωµατι-
κό επίπεδο.

Σε κάθε περίπτωση, οι 
ποιοτικά καταγεγραµµέ-
νες εµπειρίες των ατόµων 
που εφαρµόζουν τη µέθο-
δο υποδηλώνουν οφέλη 
σε όλες τις εκφάνσεις της 
καθηµερινότητάς τους. 
Πολλά άτοµα ανέφεραν 
την εργασιακή κατάστα-
ση ή απόδοσή τους, άλ-
λα κατάφεραν να κάνουν 
στρατηγικές οικογενεια-
κές ή διαπροσωπικές επι-
λογές, που δεν ήταν σε 
θέση να κάνουν παλαιό-
τερα (π.χ. ένα διαζύγιο ή 
έναν γάµο) κ.λπ. 

Η δική µας εντύπωση 
είναι ότι τα άτοµα έµα-
θαν να «ακούν» περισ-
σότερο τον εαυτό τους, 
να εξελίσσονται ως άν-
θρωποι και ως νοήµονα 
όντα, και κυρίως έµαθαν 
να βάζουν υγιή όρια στον 
εαυτό τους και στους άλ-
λους.

Οµάδες υγιών ανθρώ-
πων αυτή τη στιγµή συµ-
µετέχουν µε πολύ ενθου-
σιασµό και σηµαντικά 
οφέλη σε ερευνητικά πα-
ρεµβατικά προγράµµατα, 
όπως και οµάδες πληθυ-
σµού µε ειδικά προβλή-
µατα και νοσήµατα.

Σε τι διαφέρει η μέθοδος 
από άλλες παρόμοιες; Τι 
κάνει τον πυθαγορισμό 
να ξεχωρίζει;
Αν κανείς συγκρίνει τη μέ-
θοδο που προτείνουμε με 
άλλες γνωστές μεθόδους 
διαχείρισης του στρες που 
χρησιμοποιούνται σήμε-

ρα, πολύ εύκολα θα κα-
ταλάβει ότι αποτελεί 

την κορωνίδα των νοη-
τικών τεχνικών. Αντί-
θετα με άλλες τεχνι-

κές, η μέθοδος αυτή 
δεν χρησιμοποι-
εί κάποιο νοητικό 
τρικ ή κόλπο (π.χ. 
επικέντρωση στην 

αναπνοή ή σε λέ-
ξεις) προκειμένου 

να επιτύχει τον σκοπό της. 
Η μέθοδος ενθαρρύνει το 
άτομο να αξιολογήσει και 
να τροποποιήσει τον τρόπο 
ζωής του, τις σχέσεις του, 
τη συμπεριφορά του, χρη-
σιμοποιώντας την κρίση 
ενός «εσωτερικού παρα-
τηρητή» που όλοι έχουμε 
μέσα μας. Αυτή είναι μια 
βασική διαφορά από άλ-

λες τεχνικές, που επικε-
ντρώνονται κυρίως στο συ-
ναίσθημα και στην επίτευξη 
της χαλάρωσης. Σε αυτή την 
τεχνική, η σκέψη και το συ-
ναίσθημα συνεργάζονται, 
αλληλεπιδρούν.

Χωρίς να μπούμε σε ιδι-
αίτερες λεπτομέρειες, θα 
λέγαμε ότι τα σημεία-κλει-
διά της διαδικασίας επι-
στράτευσης αυτού του «πα-
ρατηρητή» είναι η επικέ-
ντρωση στην εσωτερική 
συνείδηση, η νοητική συ-
γκέντρωση και η μνήμη, 
ενώ εξαιρετικά σημαντι-
κή για την επίτευξη ωφέ-
λειας είναι η τακτικότητα 
εφαρμογής. Οσο προχωρά 
η εξάσκηση, το άτομο βιώ-
νει ολοένα πιο διαφορετι-
κές εμπειρίες και οφέλη. 

Είναι εύκολο να ακολου-
θήσει κάποιος αυτόν τον 
δρόμο ή θα πρέπει να 
έχει λυμένα τα οικονομι-
κά προβλήματά του και 
άφθονο χρόνο στη διάθε-
σή του;

Αντιθέτως, αναμένου-
με ότι, μέσα από τον δρόμο 
που προτείνουμε, το άτο-
μο θα είναι ευκολότερο να 
αντιμετωπίσει οικονομι-
κά προβλήματα ή να αυξή-
σει τον ελεύθερο χρόνο του. 
Είμαστε πεπεισμένοι -αλλά 
αποτελεί ίσως και εμπειρία 
πολλών συνανθρώπων μας- 
ότι η ενέργεια, ο χρόνος και 
οι υλικοί πόροι μας συχνά 
σπαταλιούνται σε ανώφε-

λες πρακτικές της καθημε-
ρινότητας. Οι περισσότε-
ροι από εμάς έχουμε κατα-
στρεπτικές συνήθειες που 
υποσκάπτουν το ενεργητι-
κό μας και τις δυνατότητές 
μας, απομακρύνοντάς μας 
από τον ίδιο μας τον εαυ-
τό. Πολλές φορές μεταξύ 
μας ονομάζουμε τον σύγ-
χρονο άνθρωπο «αυτόμα-
το ον». Μέσα από αυτή τη 
μέθοδο ενδυναμώνουμε το 
άτομο, το φέρνουμε κοντά 
στον εαυτό του και βελτιώ-
νουμε την ικανότητά του να 
διαχειρίζεται καλύτερα τον 
εαυτό του και τις προσωπι-
κές υποθέσεις του.

Τέλος, θα πρέπει να ει-
πωθεί ότι η αρχική εκπαί-
δευση στην τεχνική διαρ-
κεί μόνο λίγες εβδομάδες 
- απειροελάχιστο χρονικό 
διάστημα, αν σκεφτεί κα-
νείς ότι το άτομο θα εξοπλι-
στεί με ένα προσωπικό εφό-
διο για όλη του τη ζωή.

Ποια είναι έως τώρα τα 
αποτελέσματα των ερευ-
νών σας;

Η έρευνα είναι εν εξε-
λίξει και τα πρώτα αποτελέ-
σματα έχουν προκύψει από 
μελέτες, πρώτον, σε υγι-
είς ανθρώπους, με πολύ εν-
θαρρυντικά αποτελέσματα 
στη μείωση του στρες, στη 
βελτίωση του υγιεινού τρό-
που ζωής, του ύπνου κ.λπ., 
και, δεύτερον, σε ασθενείς 
με ήπια γνωστική έκπτω-
ση, ένα πρόδρομο στάδιο 
της κλινικά έκδηλης άνοι-
ας (κυρίως τύπου Αλτσχάι-
μερ), καθώς και σε ασθε-
νείς με σκλήρυνση κατά 
πλάκας. 

Σε όλους αυτούς τους 
ασθενείς, τα αποτελέσματα 
μας εξέπληξαν. Τρεις μή-
νες καθημερινής εφαρμο-
γής της μεθόδου οδήγησε 
σε βελτίωση των επιπέδων 
στρες, άγχους και κατάθλι-
ψης, τα άτομα υιοθέτησαν 
έναν πιο υγιεινό τρόπο ζω-
ής, ενώ βελτίωσαν επίσης 
την ικανότητά τους να αντι-
μετωπίζουν το καθημερινό 
στρες. Ιδιαίτερα σημαντικό 
ήταν επίσης το ότι υπήρξαν 
οφέλη στη γνωστική λει-
τουργία όλων των ασθενών, 
σε τομείς όπως η ταχύτητα 
επεξεργασίας πληροφορι-
ών, η μνήμη και η οπτικο-
χωρική αντίληψη.

 Τέλος, με ιδιαίτερη χα-
ρά διαπιστώσαμε ότι η μέ-
θοδός μας ήταν πλήρως 
εφαρμόσιμη και οι ασθε-
νείς ήταν ιδιαίτερα χαρού-
μενοι που συμμετείχαν.

Τα σημεία «κλειδιά» της
διαδικασίας και ποια 

οφέλη θα αποκομίσουμε
Σε τι διαφέρει η μέθοδος 
από άλλες παρόμοιες; Τι 
κάνει τον πυθαγορισμό 
να ξεχωρίζει;
Αν κανείς συγκρίνει τη μέ-
θοδο που προτείνουμε με 
άλλες γνωστές μεθόδους 
διαχείρισης του στρες που 
χρησιμοποιούνται σήμε-

ρα, πολύ εύκολα θα κα-
ταλάβει ότι αποτελεί 

την κορωνίδα των νοη-
τικών τεχνικών. Αντί-
θετα με άλλες τεχνι-

κές, η μέθοδος αυτή 
δεν χρησιμοποι-
εί κάποιο νοητικό 
τρικ ή κόλπο (π.χ. 
επικέντρωση στην 

αναπνοή ή σε λέ-
ξεις) προκειμένου 

να επιτύχει τον σκοπό της. 
Η μέθοδος ενθαρρύνει το 
άτομο να αξιολογήσει και 
να τροποποιήσει τον τρόπο 
ζωής του, τις σχέσεις του, 
τη συμπεριφορά του, χρη-
σιμοποιώντας την κρίση 
ενός «εσωτερικού παρα-
τηρητή» που όλοι έχουμε 
μέσα μας. Αυτή είναι μια 
βασική διαφορά από άλ-

λες τεχνικές, που επικε-
ντρώνονται κυρίως στο συ-
ναίσθημα και στην επίτευξη 
της χαλάρωσης. Σε αυτή την 
τεχνική, η σκέψη και το συ-
ναίσθημα συνεργάζονται, 
αλληλεπιδρούν.

Χωρίς να μπούμε σε ιδι-
αίτερες λεπτομέρειες, θα 
λέγαμε ότι τα σημεία-κλει-
διά της διαδικασίας επι-

Καταπολεμούν το στρες με «όπλο» την πυθαγόρεια φιλοσοφία

Η Χριστίνα Δαρβίρη

Το άγαλμα του 

Πυθαγόρα στη Σάμο


