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Ο Δηµήτρης Παπαδηµητριάδης σπούδασε 
Ιατρική στο Πανεπιστήµιο Κρήτης και Διεθνή 
Πολιτική Υγείας στο London School of 
Economics (LSE). Εξειδικεύτηκε στην 
Ψυχιατρική και στην Ψυχοθεραπεία στο 
Λονδίνο (Royal Free Hospital & UCL School of 
Medicine, Halliwick Personality Disorder 
Service) και στην Αθήνα (Ερευνητικό 
Πανεπιστηµιακό Ινστιτούτο Ψυχικής Υγιεινής, 
Περιφ. Γενικό Νοσοκοµείο “Ευαγγελισµός”). 
Συµµετείχε στο πρόγραµµα Γνωσιακής 
Θεραπείας για τις Διαταραχές Άγχους του 
Beck Institute for Cognitive Behavior Therapy 
που ίδρυσε στη Φιλαδέλφεια των ΗΠΑ ο 
θεµελιωτής της γνωσιακής θεραπείας Dr. 
Aaron T. Beck. 
Έχει λάβει τιµητικούς επαίνους για 
δραστηριότητές του από το Πανεπιστήµιο 
Κρήτης, την Επιστηµονική Εταιρεία Γενικής 
Ιατρικής, την Πανελλήνια Οµοσπονδία Μη-
Κυβερνητικών Οργανώσεων, την Οργανωτική 
Επιτροπή Ολυµπιακών Αγώνων 2004 και το 
Βραβείο “Κοινωνία των Πολιτών” των 
Δηµοσιογράφων της Ελληνικής Ραδιοφωνίας 
(ΕΡΑ). 
Διετέλεσε Γενικός Γραµµατέας στο διοικητικό 
συµβούλιο της Ευρωπαϊκής Ένωσης Φοιτητών 
Ιατρικής (EMSA) µε έδρα τις Βρυξέλλες και 
Πρόεδρος της Επιστηµονικής Εταιρείας 
Φοιτητών Ιατρικής Ελλάδας (ΕΕΦΙΕ). 
Εργάζεται ως ιδιώτης ψυχίατρoς - 
ψυχοθεραπευτής και συµµετέχει σε δράσεις 
ακτιβισµού για την προστασία των 
δικαιωµάτων του ανθρώπου. Λαµβάνει µερος 
σε επιστηµονικά συνέδρια και ηµερίδες, όπου 
δίνει οµιλίες µε στόχο την ενηµέρωση του 
κοινού για ζητήµατα ψυχικής υγείας µε 
ιδιαίτερη έµφαση στην καταπολέµηση του 
στίγµατος. Παράλληλα, σχολιάζει στα ΜΜΕ 
και αρθρογραφεί τακτικά στον Τύπο για τα 
µείζονα κοινωνικά ζητήµατα.  
Έχει συγγράψει ακόµα τα βιβλία “Άγχος: 
µικρές εισαγωγές” και “Κατάθλιψη: µικρές 
εισαγωγές” που κυκλοφορούν από τις εκδόσεις 
Παπαδόπουλος. 
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δώδεκα βήματα στο φως 
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ΠΡΟΛΟΓΟΣ

Η ανθρώπινη εµπειρία είναι ένα µυστήριο γεµάτο αντιθέσεις, 
εκπλήξεις και διαρκή µεταµόρφωση. Από τη στιγµή που 
γεννιόµαστε, ξεκινάµε µια αναζήτηση που δεν σταµατά ποτέ: 
µια αναζήτηση για νόηµα, σύνδεση και πληρότητα. Στην ουσία, 
ψάχνουµε για αυτό που αποκαλείται “ευτυχία”, αν και συχνά 
δυσκολευόµαστε να την ορίσουµε ή να την αναγνωρίσουµε όταν 
τη βιώνουµε.  

Η κοινωνία µας την παρουσιάζει σαν έναν προορισµό, µια 
τελική κατάσταση, µια µόνιµη ηλιόλουστη κορυφή που περι-
µένει όποιον βρει τον σωστό δρόµο. Όµως η πραγµατικότητα 
αποδεικνύεται πιο σύνθετη. Η ευτυχία δεν είναι ένα αντικείµενο 
προς απόκτηση, ούτε ένα τρόπαιο που απονέµεται σε όσους “τα 
καταφέρνουν". Είναι στάση ζωής, µια ικανότητα που 
καλλιεργείται, µια δεξιότητα που απαιτεί εξάσκηση και 
συνειδητή επιλογή. 

Αυτό το βιβλίο δεν υπόσχεται µαγικές λύσεις, ούτε εύκολες 
απαντήσεις. Δεν προσπαθεί να σας πείσει ότι µπορείτε να 
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επιτύχετε την ευτυχία αλλάζοντας απλώς τον τρόπο που 
σκέφτεστε ή αποκτώντας ορισµένες συνήθειες. Και δεν 
υφίσταται µια µοναδική, καθολική συνταγή για όλους. Υπάρ-
χουν, όµως, δρόµοι που έχουν αποδειχθεί ότι οδηγούν σε µεγα-
λύτερη ευηµερία και ισορροπία· δρόµοι που έχουν τις ρίζες τους 
τόσο στη φιλοσοφία όσο και στην επιστηµονική έρευνα. 

Οι Στωικοί φιλόσοφοι, όπως ο Επίκτητος και ο Μάρκος Αυρή-
λιος, δίδαξαν ότι η ευτυχία δεν εξαρτάται από εξωτερικές 
συνθήκες, αλλά από τη στάση µας απέναντι σε αυτές. Οι 
βουδιστικές παραδόσεις, µέσα από τη φιλοσοφία του Ζεν, 
υποστηρίζουν ότι η ευτυχία βρίσκεται στην αποδοχή της 
πραγµατικότητας, όπως είναι, χωρίς προσκόλληση και άσκοπη 
αντίσταση.  

Ο Αριστοτέλης συνέδεσε την ευτυχία µε την ανάπτυξη της 
αρετής και µε τη ζωή που είναι προσανατολισµένη σ’ έναν 
ανώτερο σκοπό· ενώ η σύγχρονη ψυχολογία, µέσω της Θετικής 
Ψυχολογίας και της Ενσυνειδητότητας, έχει αποδείξει ότι η 
ευγνωµοσύνη, η καλοσύνη, η αυτογνωσία και η αυθεντικότητα 
αποτελούν τα θεµελιώδη συστατικά µιας γεµάτης ζωής. 

Ένα από τα µεγαλύτερα εµπόδια που µας αποτρέπουν από την 
ευτυχία είναι η πεποίθηση ότι πρόκειται για µια µόνιµη 
κατάσταση, ένα σηµείο στο µέλλον όπου όλα θα είναι τέλεια, οι 
δυσκολίες θα έχουν εξαφανιστεί κι η ζωή µας θα είναι απόλυτα 
ικανοποιητική. Αυτή η νοοτροπία γεννά διαρκή αναβολή της 
ευτυχίας: “Θα είµαι ευτυχισµένος όταν βρω τον ιδανικό σύν-
τροφο", “όταν πετύχω επαγγελµατικά”, “όταν αποκτήσω οικο-
νοµική ασφάλεια”, “όταν χάσω βάρος”, “όταν φύγω από αυτήν 
την πόλη”. Αλλά η ζωή δεν είναι µια σειρά από προϋποθέσεις 
που πρέπει να εκπληρωθούν για να επιτραπεί η ευτυχία.  

Η ουσιαστική ικανοποίηση για τη ζωή και η αίσθηση της 
ολοκλήρωσης δεν είναι υποσχέσεις του µέλλοντος, αλλά 
αναδύονται µέσα από την ικανότητά µας να βιώνουµε το παρόν. 
Φανταστείτε έναν µουσικό που ερµηνεύει ένα κοµµάτι. Δεν 
παίζει βιαστικά για να φτάσει στο τέλος, αλλά αφήνει κάθε νότα 
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να αναπνεύσει, κάθε στιγµή να αποκτήσει τη δική της σηµασία, 
καθώς η µουσική δεν έχει ως σκοπό µια τελική κατάληξη, αλλά 
είναι µια ζωντανή εµπειρία. Έτσι και η ζωή δεν είναι κάτι που 
πρέπει να “ολοκληρώσουµε” ή να “διορθώσουµε”, είναι µια συ-
νεχής εξερεύνηση, ένας ρυθµός που µπορούµε να µάθουµε να 
ακολουθούµε. 

Αυτό το βιβλίο δεν επιδιώκει να σας πει τι σηµαίνει ευτυχία για 
εσάς· κανείς δεν µπορεί να το κάνει αυτό. Μπορεί όµως να σας 
βοηθήσει να ανακαλύψετε τη δική σας εκδοχή της, να εντοπί-
σετε τι έχει πραγµατικά αξία για εσάς και να αναρωτηθείτε αν ο 
τρόπος που ζείτε σήµερα αντανακλά τις βαθύτερες ανάγκες και 
τις αξίες σας. 

Αντλώντας από την ψυχολογία, τη φιλοσοφία και την εµπειρία 
της ζωής, οι επόµενες σελίδες προτείνουν δώδεκα βήµατα που 
µπορούν να σας φέρουν πιο κοντά σε µια ουσιαστική αίσθηση 
πληρότητας. Δεν είναι απαράβατοι κανόνες, ούτε απαιτούν την 
τέλεια εφαρµογή τους για να λειτουργήσουν. Είναι περισσότερο 
προτάσεις, προσανατολισµοί, εργαλεία που µπορείτε να διε-
ρευνήσετε, να προσαρµόσετε και να δοκιµάσετε στη δική σας 
καθηµερινότητα.  

Το να είστε αυθεντικοί, να καλλιεργείτε την ευγνωµοσύνη, να 
έχετε όρια στις σχέσεις σας, να φροντίζετε το σώµα σας, να 
αξιοποιείτε σωστά τον χρόνο, να δίνετε νόηµα στη ζωή σας, να 
ζείτε στο παρόν, να εκφράζεστε δηµιουργικά, να συνδέεστε µε 
τους άλλους, να συγχωρείτε και να βλέπετε τη ζωή µε µια δόση 
χιούµορ - όλα αυτά είναι τρόποι να προσεγγίσετε µια πιο ισορ-
ροπηµένη και ουσιαστική καθηµερινότητα. 

Δεν γράφτηκε αυτό το βιβλίο για να καταρτίσετε µια νέα "λίστα 
υποχρεώσεων” προς την ευτυχία, ούτε για να σας δηµιουργήσει 
την αίσθηση ότι υπάρχει κάτι ακόµα που πρέπει να κάνετε για 
να “είστε καλά”. Αντίθετα, σκοπός του είναι να σας βοηθήσει να 
αποφορτιστείτε από την ψευδαίσθηση ότι η ευτυχία είναι ένα 
µελλοντικό έργο προς ολοκλήρωση.  
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Είναι µια πρόσκληση να δείτε τη ζωή από µια διαφορετική 
οπτική γωνία, να ανακαλύψετε τις δικές σας αλήθειες και να 
σταµατήσετε να περιµένετε την τέλεια στιγµή. Γιατί η ευτυχία - 
αν υπάρχει κάπου, βρίσκεται στο να µάθουµε να ζούµε µε πλη-
ρότητα, ακόµη και όταν τα πράγµατα δεν είναι τέλεια. 

Ο δρόµος ανοίγεται µπροστά σας. Δεν υπάρχει ανάγκη να τον 
περπατήσετε γρήγορα, ούτε να γνωρίζετε κάθε βήµα του από 
πριν. Αρκεί να τον διανύσετε µε επίγνωση, µε περιέργεια και µε 
την προθυµία να δείτε κάθε στιγµή της ζωής ως κοµµάτι ενός 
όµορφου, ατελούς, αλλά απόλυτα αυθεντικού ταξιδιού.  

Καθώς βαδίζετε σε αυτή την πορεία, θυµηθείτε ότι δεν είστε 
µόνοι. Η επιδίωξη της ευτυχίας είναι µια προσπάθεια που µας 
συνδέει όλους. Είναι η κοινή µας ανθρώπινη ιστορία, γεµάτη 
λάθη, θριάµβους, δάκρυα και γέλια.  Ελπίζω ότι αυτό το βιβλίο 
θα σας προσφέρει όχι µόνο κατευθύνσεις, αλλά και µια αγκαλιά 
παρηγοριάς για τις µέρες που οι αντιξοότητες της ζωής µοιάζουν 
ανυπέρβλητες. Ανεξάρτητα από τις προκλήσεις που συναντάτε, 
υπάρχει πάντα χώρος για περισσότερο νόηµα και φως. 

Δηµήτρης Παπαδηµητριάδης MD MSc 
ψυχίατρος • ψυχοθεραπευτής 
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ΤΟ ΚΥΝΗΓΙ ΤΗΣ ΕΥΤΥΧΙΑΣ:  
Γιατί οι άνθρωποι δυσκολεύονται να είναι 
ευτυχισμένοι; 

Όλοι πασχίζουµε για την ευτυχία· αυτήν ευχόµαστε σε εκείνους 
που αγαπάµε όταν γιορτάζουν, αυτήν κυνηγάµε στις µικρές και 
µεγάλες αποφάσεις της ζωής µας. Κι όµως, στη χώρα µας µόλις 
ένας στους δύο ανθρώπους δηλώνει ευτυχισµένος. Είναι άραγε 
ζήτηµα συνθηκών διαβίωσης ή µήπως κάτι πιο βαθύ και ανθρώ-
πινο;  
Η αλήθεια είναι ότι ο δρόµος προς την ευτυχία δεν είναι 
γραµµικός. Οι έρευνες δείχνουν ότι η ευτυχία δεν είναι απλώς 
αποτέλεσµα εξωτερικών παραγόντων αλλά επηρεάζεται και από 
την ατοµική ψυχολογία και τις αντιλήψεις για τη ζωή. Οι Στωικοί 
φιλόσοφοι , όπως ο Επίκτητος και ο Σενέκας, µας ζητούν να *

αναγνωρίσουµε ότι η ευτυχία δεν αφορά στον έλεγχο των περι-
στάσεων που εκτυλίσσονται έξω από εµάς, αλλά στη στάση µας 
απέναντι σε αυτές. Είναι η εσωτερική µας ελευθερία, η ικανότητα 
να επιλέγουµε πώς θα ανταποκριθούµε σε αυτό που µας φέρνει η 
ζωή.  
Ας φανταστούµε έναν ναυτικό στη µέση µιας καταιγίδας, που 
καταλαβαίνει ότι δεν µπορεί να ελέγξει τα κύµατα, αλλά κρατά 
γερά το τιµόνι και προσαρµόζει τα πανιά του για να φτάσει µε

 Φιλοσοφικό ρεύµα που ιδρύθηκε στην Αθήνα τον 3ο αιώνα π.Χ. από τον *

Ζήνωνα τον Κιτιέα. Κεντρικές τους αρχές ήταν η αυτοκυριαρχία, η 
αταραξία απέναντι στις εξωτερικές συγκυρίες και η εναρµόνιση µε τη 
λογική τάξη του κόσµου (λόγος). Δίδαξαν ότι η ευτυχία επιτυγχάνεται 
µέσω της αρετής, της αποδοχής όσων δεν µπορούµε να ελέγξουµε και της 
πειθαρχίας στο νου και στα συναισθήµατα. 
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