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Σώκα θαη ςπρή ζε ηζνξξνπία 

Το ζώμα φς περιβάλλον 

Πάλσ ζην ζώκα, απνηππώλνληαη νη πξώηκεο ζρέζεηο πνπ έρεη δεκηνπξγήζεη ν 
άλζξσπνο όπσο θαη νη βαζύηεξεο πεπνηζήζεηο γηα ηνλ εαπηό ηνπ, ηνλ θόζκν θαη ην 
κέιινλ θαζώο ην ζώκα απνηειεί ηελ πξώηε νξγάλσζε ηνπ Εγώ (Freud, 1923) θαη 
πξνππάξρεη ηεο γιώζζαο.  

Μέζα από ηηο αηζζήζεηο, ε κεηέξα ή ν πξσηαξρηθόο θξνληηζηήο ηνπ παηδηνύ θαζξεθηίδεη 
πάλσ ζην βξέθνο ηνλ ςπρηζκό ηεο. Μεηαθέξεη ην βιέκκα, ην ράδη, ηελ αγθαιηά, ηελ 
έληαζε θαη ηελ ηνληθόηεηα ζηε θσλή ηεο, ην ζπγρξνληζκό, ηε ιεθηηθή θαζώο θαη ηε 
ζσκαηηθή ηεο αιιειεπίδξαζε κε ην βξέθνο θαη εθόζνλ εθείλν θαζξεθηηζηεί σο έλα 
επηζπκεηό θαη αμηαγάπεην πξόζσπν, ην παηδί απνθηά αζθαιή ζπλαηζζεκαηηθό δεζκό 
(Bowlby, 1969). Αηζζάλεηαη θαζώο κεγαιώλεη λα αλαπηύζζεηαη θαη λα εμειίζζεηαη κέζα 
ζην ρξόλν, λα ζρεκαηίδεη ηαπηόηεηα, λα νξίδεη ζαθή όξηα ηνπ ζώκαηνο εαπηνύ, λα 
απνθηά ζπλαηζζεκαηηθή ξύζκηζε θαη ην ζώκα ηνπ εθιακβάλεηαη σο ππνθείκελν 
βησκέλεο εκπεηξίαο θαη απνδνρήο. Εξεπλεηηθά δεδνκέλα, απνδεηθλύνπλ πσο έλαο 
αζθαιήο δεζκόο νδεγεί ζε πςειόηεξα επίπεδα απηνεθηίκεζεο θαη ζεηηθήο εηθόλαο 
εαπηνύ (Hardit & Hannum, 2012). Όηαλ όκσο ε ζρέζε ηνπ παηδηνύ κε ηε κεηέξα ηνπ 
δηαηαξάζεηαη θαη αλαπηύζζεη αλαζθαιή δεζκό, ην ζώκα δελ αλαγλσξίδεηαη σο έλα 
πεξηβάιινλ πνπ κπνξεί λα «θαηνηθεζεί» κε αζθάιεηα θαη εκπνδίδεη ηελ ελαξκόληζε 
ςπρήο θαη ζώκαηνο (Winnicott,1960). Έλαο αλαζθαιήο δεζκόο θαη θπξίσο ν αγρώδεο 
ηύπνο δεζκνύ ζπρλά ζπλδέεηαη κε ηε δπζαξέζθεηα πνπ αηζζάλεηαη θαλείο γηα ην ζώκα 
ηνπ (Cash et al, 2004). Επνκέλσο, ην ζώκα γίλεηαη ηόπνο πάλσ ζην νπνίν εθθξάδεηαη ε 
ακθηζπκία, ε ελνρή, ν πόλνο, ε ληξνπή, ε ςεπδήο εηθόλα, ην ηξαύκα κε απνηέιεζκα ην 
άηνκν λα νδεγείηαη ζε απνζύλδεζε από ην ζώκα ηνπ.    

Ο ηξόπνο πνπ ζρεηηδόκαζηε κε ην ζώκα καο δελ είλαη νπδέηεξνο θαη ε εηθόλα ηνπ 
ζώκαηνο είλαη κνλαδηθή γηα ην θάζε άηνκν θαη νξίδεηαη ζε κεγάιν βαζκό από ηνλ ηξόπν 
πνπ έρνπκε κεγαιώζεη θαη αγαπεζεί. Δελ αθνξά κόλν ηελ εκθάληζε αιιά κηα βαζύηεξε 
βησκαηηθή ζρέζε πνπ έρνπκε αλαπηύμεη, ηνλ ζσκαηηθό εαπηό (Kreuger, 1989, 2002). 
Σηα δηαηξνθηθά πξνβιήκαηα θαίλεηαη λα ιεηηνπξγεί σο κέζν έθθξαζεο ησλ 
ζπλαηζζεκάησλ πνπ δελ κπνξνύλ λα εηπσζνύλ κε ιόγηα. Ο ζσκαηηθόο εαπηόο ζπρλά  
ζπλδέεηαη ζηελά κε ηε δηαζηξεβισκέλε εηθόλα ζώκαηνο, ηε ζηηγκή πνπ νη άλζξσπνη 
βιέπνπλ δπζαξέζθεηα ζην ζώκα ηνπο, αθόκε θαη αλ θαηλνκελνινγηθά δελ ππάξρεη.   

Μέζα από ηηο δξάζεηο καο αλαθαιύπηνπκε πνηεο είλαη νη βαζηά ξηδσκέλεο πεπνηζήζεηο 
θαη ηα ζπλαηζζήκαηα πνπ θαζνξίδνπλ ηελ αληίιεςε καο γηα ηνλ εαπηό, ην ζώκα θαη ηελ 
αμία ηνπ.   

 

 



 

 

Γνώζη & Βίφμα 

Δεκηνπξγήζακε έλα ζπλζεηηθό κνληέιν πνπ ζπλδπάδεη αξκνληθά ηελ επηζηεκνληθή 
γλώζε κε ηε βησκαηηθή εκπεηξία κε απνδεδεηγκέλε απνηειεζκαηηθόηεηα ζπλδένληαο ηελ 
ςπρνινγία κε ηε δηαηξνθνινγία.  

Οι προζεγγίζεις 

Η Γνφζιακή Σσμπεριθορική Ψστοθεραπεία (CBT) θαζώο θαη ε εμεηδηθεπκέλε κνξθή 
ηεο CBT-E (Fairburn, C. G., 2008),  απνηειεί κία από ηηο πιένλ ηεθκεξησκέλεο θαη 
απνηειεζκαηηθέο ζεξαπείεο γηα ηηο δηαηξνθηθέο δηαηαξαρέο θαη ην ζπλαηζζεκαηηθό 
θαγεηό. Η ζεξαπεία εζηηάδεη ζηε ζύλδεζε ζθέςεσλ, ζπλαηζζεκάησλ θαη ζπκπεξηθνξώλ 
ηνπ αηόκνπ γηα ηε ζσκαηηθή ηνπ εηθόλα. Όηαλ νη ζθέςεηο γίλνληαη δπζιεηηνπξγηθέο 
επεξξεάδνπλ ηόζν ηα ζπλαηζζήκαηα όζν θαη ηε ζπκπεξηθνξά ηνπ αηόκνπ. Μέζα από 
έλα επξύ αζθεζηνιόγην θαη ηερληθέο, δίλεηε ε δπλαηόηεηα λα αλαγλσξίζεη θαλείο ηηο 
βαζύηεξεο πεπνηζήζεηο θαη ηα κνηηβά δσήο ηνπ πνπ ηνλ νδεγνύλ ζε θαύινπο θύθινπο 
θαη απνγνεηεύζεηο. Σηαδηαθά, ην άηνκν απνθηά επίγλσζε θαη αλαπιαηζηώλεη κε πην 
ξεαιηζηηθνύο ηξόπνπο ηε ζρέζε κε ην θαγεηό θαη θαη΄επέθηαζε κε ην ζώκα ηνπ.  

Η Παιγνιοθεραπεία θαη ε Δραμαηοθεραπεία, αλήθνπλ ζηηο ςπρνζεξαπείεο κέζσ 
Τέρλεο, δηεπθνιύλνπλ ηνπο ζπκκεηέρνληεο θαη κηινύλ γηα κία δεκηνπξγηθή δηαδηθαζία 
πνπ ζα ηνπο βνεζήζεη λα θαηαλνήζνπλ ηα πξνζσπηθά ηνπο δεηήκαηα (Jennings, 1990, 
1993, 1998 & Landy, 1986, 1992. Μέζα από ηηο αξρέο ηνπ E-P-R (Embodiment 
ελζσκαηηθό – Projective πξνβνιηθό – Role play παηρλίδη ξόισλ), πξνζθέξεηαη κία 
νιηζηηθή δπλαηόηεηα λα ελεξγνπνηεζεί ην δπλακηθό ηνπ αηόκνπ κε ηε ρξήζε εξγαιείσλ 
θαη κέζσλ, όπσο ην παίμηκν ξόισλ, ε ρξήζε ζπκβόισλ θαη αληηθεηκέλσλ, ν πειόο, ε 
δσγξαθηθή, ε αθήγεζε ηζηνξηώλ θαη κύζσλ, νη ζσκαηηθέο θηλεηηθέο αζθήζεηο, νη 
ζεξαπεπηηθέο θάξηεο, ν απηνζρεδηαζκόο θαη πιήζνο άιιεο ηερληθέο. Σηε δηαδηθαζία, ην 
άηνκν εκβαζύλεη κε βησκαηηθό ηξόπν ζηε ζρέζε κε ην ζώκα ηνπ θαη πξννδεπηηθά 
αλνίγεη έλα δξόκν γηα κηα λέα θαηνίθεζε κε κεγαιύηεξε επίγλσζε θαη απνδνρή ηνπ 
εαπηνύ. Η κέγηζηε ζεκαζία ηεο βησκαηηθήο εκπεηξίαο, απνδίδεηαη κε ηε θξάζε ηεο Alice 
Miller (1979) «ό,ηι δεν βιώνεηαι, δεν θεραπεύεηαι. Και ό,ηι δεν θεραπεύεηαι, 
μεηαβιβάδεηαι». Η ζεξαπεπηηθή δηαδηθαζία έρεη σο ζθνπό λα θαιιηεξγήζεη ηελ 
απηνγλσζία, ηελ απηαμία θαη ηελ απηνθξνληίδα θαη λα ζηακαηήζεη ηε δηαηώληζε ησλ 
δηαηξνθηθώλ πξνβιεκάησλ θαη ηεο θαθήο εηθόλαο εαπηνύ. 

Η ζπκβνιή ηεο Ενζσνειδηηόηηηας (Mindfulness), απνηειεί κηα κε θξηηηθή 
παξαηήξεζε ηνπ εαπηνύ θαη ηνπ πεξηβάιινληόο ηνπ ζην παξόλ. Καιιηεξγεί ζην άηνκν 
ηε δπλαηόηεηα λα βγεη από ηνλ απηόκαην πηιόην θαη λα παξαηεξήζεη ηηο εκπεηξίεο ηνπ 
όπσο είλαη κε πεξηζζόηεξε απνδνρή θαη παξνπζία. Τν άηνκν κε απηό ηνλ ηξόπν 
επαλαζπλδέεηαη κε ηα ζσκαηηθά ηνπ ζπκπηώκαηα θαη θαιιηεξγεί ηελ επίγλσζε ζηα 
εζσηεξηθά ζσκαηηθά ηνπ ζεκάηα, όπσο ε αλαπλνή, ε πείλα θαη ν ρηύπνο θαξδηάο. 
Επνκέλσο, δίλεη ηε δπλαηόηεηα ζηνπο αλζξώπνπο λα κάζνπλ λα ζπλδένπλ ηηο 
ζσκαηηθέο αηζζήζεηο κε ηα ζπλαηζζήκαηά ηνπο, κε απνηέιεζκα ηελ θαιύηεξε 
απηνξύζκηζε. Τν άηνκν καζαίλεη λα ηξέθεηαη θαη λα είλαη ελζπλείδεηα ζην παξόλ κε 
επίγλσζε, επγλσκνζύλε θαη απνδνρή. 



 

 

Η κέζνδνο EMDR (Eye Movement Desensitization & Reprocessing) απνηειεί κία 
δηαδηθαζία πνπ εζηηάδεη ζηελ αληηκεηώπηζε ηνπ ηξαύκαηνο κέζσ ηνπ δηεζηηαθνύ 
εξεζίζκαηνο πνπ παξέρεηαη. Σπρλά ζηηο δηαηξνθηθέο δηαηαξαρέο αλαδύνληαη κλήκεο 
από θαηαζηάζεηο όπσο ε ζσκαηηθή απνζύλδεζε θαζώο ην ζύζηεκα απεηιήο είλαη 
κνλίκσο ελεξγνπνηεκέλν. Ο ζθνπόο ηεο κεζόδνπ είλαη λα βνεζήζεη ηνλ άλζξσπν λα 
επεμεξγαζηεί ηελ ηξαπκαηηθή εκπεηξία θαη λα βειηηώζεη ζπλνιηθά ηελ εηθόλα ζώκαηνο.      

Σηε Διαηροθική Ενδσνάμφζη ν ζηόρνο καο είλαη λα κάζνπκε λα αθνύκε πξαγκαηηθά 

ην ζώκα καο, λα αλαγλσξίδνπκε πόηε πεηλάκε, πόηε έρνπκε ρνξηάζεη θαη ηη πξαγκαηηθά 

έρνπκε αλάγθε ρσξίο λα θαηαθεύγνπκε ζε πξαθηηθέο πνπ εληζρύνπλ ηνλ απζηεξό 

πεξηνξηζκό θαη ηε ζπλερόκελε θαηακέηξεζε ζεξκίδσλ. Σε όια ηα εξγαζηήξηα θαη 

νκάδεο, δνπιεύνπκε βησκαηηθά, κέζα από αζθήζεηο επίγλσζεο θαη πξαθηηθέο ηεο 

ελζπλείδεηεο δηαηξνθήο (mindfull eating), πνπ καο επηηξέπνπλ λα είκαζηε παξόληεο ζε 

θάζε κπνπθηά, λα ληώζνπκε ηε γεύζε, ηε κπξσδηά θαη ηελ πθή ηνπ θαγεηνύ, θαη λα 

αληηιακβαλόκαζηε ηε ζξέςε πνπ καο πξνζθέξεη. Εζηηάδνπκε ζην πώο ην θαγεηό 

κπνξεί λα απνηειέζεη κηα πξάμε θξνληίδαο θαη αγάπεο πξνο ηνλ εαπηό καο, θαη όρη σο 

πεγή ελνρήο ή ζηξεο. Μέζα απν ηα πξνγξάκκαηά καο, ν σθεινύκελνο αλαπηύζεη 

επίζεο ηνπο ηξόπνπο ώζηε λα δηακνξθώζεη έλα πην πγηέο θαη ζεηηθό πιαίζην δηαηξνθήο, 

όπνπ ην θαγεηό αληηκεησπίδεηαη σο πεγή ελέξγεηαο, απόιαπζεο θαη ζξέςεο. Μέζα από 

παξαδείγκαηα, ζπδήηεζε θαη πξαθηηθέο αζθήζεηο, νη ζπκκεηέρνληεο απνθηνύλ εξγαιεία 

ώζηε λα εθαξκόδνπλ ηηο αξρέο ηεο ελζπλείδεηεο δηαηξνθήο θαζεκεξηλά κε θπζηθό θαη 

βηώζηκν ηξόπν. 

Μέζα από απηή ηε δηαδηθαζία, νη ζπκκεηέρνληεο καζαίλνπλ λα ηξέθνληαη κε 

πεξηζζόηεξε επίγλσζε, εξεκία θαη ζεβαζκό, θαιιηεξγώληαο κηα πην ηζνξξνπεκέλε θαη 

ζπλεηδεηή ζηάζε απέλαληη ζην ζώκα θαη ηε δηαηξνθή ηνπο.  

Η δύναμη ηης ομάδας  

Καη θπζηθά, όια ηα παξαπάλσ πξαγκαηνπνηνύληαη κε ηε δύλακε ηεο νκάδαο πνπ 
απνηειεί έλα δίθηπν ακνηβαίαο ππνζηήξημεο θαζώο θαη πιαίζην αζθάιεηαο ζε απηή ηε 
δηαδξνκή. Η νκάδα ιεηηνπξγεί σο έλα ςπρηθό δνρείν (Bion, 1962) πνπ κπνξεί λα 
θξαηήζεη ηα δύζθνια ζπλαηζζήκαηα, ηηο ακθηβνιίεο ησλ κειώλ θαη λα ιεηηνπξγήζεη σο 
έλαο πνιιαπιόο θαζξέθηεο, επηηξέπνληαο ζηα κέιε λα βιέπνπλ ηνλ εαπηό ηνπο κέζα 
από ηα βιέκκαηα ησλ άιισλ θαιιηεξγώληαο ηελ ελζπλαίζζεζε θαη ηελ απζεληηθή 
παξνπζία (Rogers,1961).  

Κάζε ζώκα «ζπίηη» έρεη ηε δηθή ηνπ ηζηνξία λα αθεγεζεί θαη από «πεδίν κάρεο» λα 
απνηειέζεη ρώξν αζθάιεηαο, δεκηνπξγηθόηεηαο θαη επραξίζηεζεο!  

 

Σκέυοσ ιζορροπία, ζκέυοσ BalancedMe 

Eat – Feel – Heal  


