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Η ελευθερία είναι αναπόφευκτη για το µυαλό  
που δεν είναι πρόθυµος να υπερασπιστεί τον 

προγραµµατισµό του. 
 





Μια πρόσκληση: 

 

Αυτό το βιβλίο είναι µια πρόσκληση να ανοίξετε το 

µυαλό σας στην αυτοανακάλυψη και την εξερεύνηση. Μαζί, 

θα ξεκινήσουµε ένα ταξίδι µέσα από τις πολύπλοκες και 

πολυεπίπεδες διαστάσεις του εαυτού και του άλλου: του εγώ, 

του εσύ και του εµείς. Ποιος είσαι; Ποιος είµαι; Ποιοι είµαστε 

ως κοινότητα, οµάδα ή κοινωνία; Πώς η ταυτότητα παίζει 

ρόλο στην απελευθέρωση ή τον περιορισµό µας; 

Αυτές οι ερωτήσεις έχουν τη δυνατότητα να 

προωθήσουν µια πιο ενοποιηµένη κατανόηση. Μια 

κατανόηση όπου τα όρια των ετικετών και των κατηγοριών 

αρχίζουν να εξαφανίζονται, αποκαλύπτοντας το ευρύ 

φάσµα των ανθρώπινων εµπειριών που αµφισβητούν την 

απλή ταξινόµηση.  

Κανένας άνθρωπος δεν είναι νησί, όπως λέει και το 

ρητό. Και έτσι, καµία ταυτότητα δεν ορίζεται µεµονωµένα. 

Δεν υπάρχει εγώ χωρίς εσένα. Δεν υπάρχει εσύ χωρίς εµένα. 

Το εγώ µέσα µου ορίζεται καλύτερα όταν συναντά την 

αντίθεση του εσύ. Γνωρίζουµε τον εαυτό µας όχι µόνο µέσω 

της αυτοανάλυσης, αλλά και µέσω της αλληλεπίδρασης. 

Μέσω της αντανάκλασης. Μέσω της αντίθεσης. Το πάνω 

ορίζεται µέσω της σχέσης του µε το κάτω. Το µέσα ορίζεται 

από τη σχέση του µε το έξω. Το να ορίζεται κανείς ως 

«πράγµα» σηµαίνει επίσης να ορίζεται ως ΟΧΙ άλλο 

πράγµα. Είµαι αυτό, που σηµαίνει επίσης ότι δεν είµαι εκείνο. 
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Το «εγώ» µέσα µου ορίζεται καλύτερα όταν συναντά την 

παρουσία του «εσύ». Η διαφορά σου οξύνει τη σαφήνεια του 

εαυτού µου. Η αλήθεια σου µε προσκαλεί να εξετάσω τη 

δική µου. Ο τρόπος ύπαρξής σου αποκαλύπτει νέες πτυχές 

του δικού µου. Οι άλλοι άνθρωποι µας προσφέρουν 

καθρέφτες της ταυτότητάς µας , των µερών και των πτυχών 

που έχουµε επιλέξει συνειδητά και υποσυνείδητα. Μέσα από 

κάθε συνάντηση, αντιµετωπίζουµε µια επιλογή: πρέπει να 

συνεχίσουµε να διατηρούµε και να ενισχύουµε τις 

αντιδράσεις µας ή πρέπει να αναζητήσουµε την αλλαγή; 

Κάθε συζήτηση, κάθε διαφωνία, κάθε απροσδόκητη 

αντίδραση είναι ένα παράθυρο. Καθεµία ρωτά: Ποιος είσαι 

εδώ; Ποιος είσαι τώρα; Πώς θέλεις να εµφανιστείς; Ποια 

ταυτότητα είναι παρούσα; Θέλεις να συνεχίσεις να 

εµφανίζεσαι µε αυτόν τον τρόπο; Πώς θα άλλαζε η ζωή σου 

αν εµφανιζόσουν διαφορετικά; 

Δεδοµένου ότι η ταυτότητά µας µας δόθηκε από τις 

οικογένειές µας, τις κουλτούρες, τις παραδόσεις και την 

κοινωνία, ίσως να µην είµαστε καν διατεθειµένοι να 

θέσουµε αυτά τα ερωτήµατα. Όσο πιο σφιχτά 

υπερασπιζόµαστε την ταυτότητά µας, τόσο πιο εύκολα 

επηρεαζόµαστε, διαµορφωνόµαστε και ελέγχουµε από αυτές 

τις οντότητες. Χαλαρώνοντας λίγο την λαβή µας, 

αµφισβητώντας τον προγραµµατισµό µας, δηµιουργούµε το 

χώρο για να ανακαλύψουµε ποιοι πραγµατικά είµαστε 
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κάτω από όλα αυτά. 

Δεν προοριζόµαστε να ζούµε µέσα σε ηχητικές αίθουσες 

οµοιοµορφίας. Προοριζόµαστε να συγκρούοµαστε απαλά, 

να αγγίζουµε τα όρια του άλλου, να τεντωνόµαστε, να 

µαλακώνουµε και να αναθεωρούµε. Να βλέπουµε τον εαυτό 

µας πιο καθαρά µέσα από τον καθρέφτη των µατιών του 

άλλου. Αυτό δεν σηµαίνει ότι χάνουµε τον εαυτό µας στους 

άλλους. Σηµαίνει ότι βρίσκουµε τον εαυτό µας µέσα από τις 

σχέσεις, τις εµπειρίες, την συµπονετική κατανόηση.  

Δεν είµαστε φτιαγµένοι για τη µοναξιά. Είµαστε 

φτιαγµένοι για τον χώρο ανάµεσα στο εαυτό και τον άλλο, 

ανάµεσα στο να µιλάµε και να ακούµε, ανάµεσα στο να 

κρατάµε και να αφήνουµε. Και όταν µαθαίνουµε να 

βλέπουµε αυτόν τον χώρο όχι ως απειλή, αλλά ως γέφυρα, 

σταµατάµε να προσπαθούµε να ορίσουµε τον εαυτό µας σε 

αντίθεση µε τους άλλους. 

Αρχίζουµε να ορίζουµε τον εαυτό µας σε σχέση, όχι 

µέσω σύγκρισης, αλλά µέσω σύνδεσης. Καταλαβαίνουµε ότι 

η διαφορά δεν είναι µια έκκληση για περισσότερη 

οµοιότητα. Η διαφορά είναι ένα απαραίτητο συστατικό της 

ύπαρξης. Δεν χρειάζεται να αλλάξει ή να εξαλειφθεί. Είναι ο 

πυρήνας και η ουσία όλης της ζωής.  

Αυτό το βιβλίο είναι ένα ταξίδι στην αυτογνωσία. Δεν 

έχει σκοπό να σας πει τι να σκεφτείτε, αλλά να σας 

ενθαρρύνει να αµφισβητήσετε αυτό που ήδη κάνετε. 
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Αµφισβητήστε αυτό που σας έχουν διδάξει. Αµφισβητήστε 

τις υποθέσεις που έχετε κάνει για τους άλλους. 

Αµφισβητήστε τους τρόπους µε τους οποίους έχετε ορίσει 

τον εαυτό σας. Με την αµφισβήτηση έρχεται η σαφήνεια, 

και µε τη σαφήνεια έρχεται η απελευθέρωση. 

Το Unbound αφορά ουσιαστικά την ελευθερία. Την 

ελευθερία που ζει πέρα από τα στερεότυπα, τις παραδόσεις 

και τις κοινωνικές προσδοκίες. Δεν πρόκειται για την 

απόρριψη της ταυτότητας ή την εξάλειψη των διακρίσεων. 

Αντίθετα, πρόκειται για την εξέταση των κληρονοµηµένων 

δοµών µας και την απόφαση για το ποιες θα διατηρήσουµε, 

ποιες θα αναδιαµορφώσουµε και ποιες θα απορρίψουµε. 

Πρόκειται για τη µετάβαση από άκαµπτους ορισµούς σε 

ρευστές δυνατότητες. Όχι µε τη βία, όχι µε την ντροπή, όχι 

µε την επίρριψη ευθυνών, αλλά µόνο µε την περιέργεια και 

την ανοιχτότητα.   

Μικρές αλλαγές στην αντίληψή µας για τον εαυτό µας 

και τους άλλους µπορούν να σπάσουν χρόνια κύκλων 

κρίσης και διαίρεσης, ανοίγοντας το δρόµο για βαθύτερη 

κατανόηση και συνεργασία. Δεδοµένου ότι η µεταµόρφωση 

δεν σταµατά στο άτοµο, αυτή η αλυσιδωτή αντίδραση 

µπορεί να δηµιουργήσει κύµατα αλλαγής που εκτείνονται 

πέρα από τις ατοµικές ζωές και φτάνουν στις οικογένειες, τις 

κοινότητες και ακόµη και τις κοινωνίες. 

Καθώς διαβάζετε αυτές τις σελίδες, σας ενθαρρύνω να 
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παραµείνετε δεκτικοί. Δεν θα σας φανούν όλες αυτές οι 

έννοιες άνετες. Ορισµένες θα αµφισβητήσουν τις 

πεποιθήσεις που έχετε εδώ και δεκαετίες. Ωστόσο, αν 

παραµείνετε περίεργοι, θα διαπιστώσετε ότι η ελευθερία να 

σκέφτεστε πέρα από τους περιορισµούς οδηγεί σε µια 

βαθύτερη κατανόηση του εαυτού σας και του κόσµου γύρω 

σας. 

Ωστόσο, τίποτα από όλα αυτά δεν έχει ως στόχο να 

επιβάλει µια αλλαγή. Είστε ελεύθεροι να αποχωρήσετε από 

οποιαδήποτε αφηρηµένη ιδέα παρουσιάζει αυτό το βιβλίο. 

Δεν χρειάζεται να «κάνετε» τίποτα. Αυτό το βιβλίο είναι µια 

ιδέα που µπορείτε να «δοκιµάσετε» όπως ένα καινούργιο 

σακάκι. Δείτε πώς σας ταιριάζει. Πώς νιώθετε όταν το 

φοράτε; Σας ταιριάζει; Θέλετε να το κρατήσετε ή να το 

δώσετε σε κάποιον που θα το εκµεταλλευτεί περισσότερο; 

Αυτές οι ιδέες µπορεί να µην είναι κατάλληλες για όλους, 

και αυτό είναι εντάξει. Αυτό το βιβλίο δεν είναι για αυτούς. 

Είναι για όσους είναι αρκετά «παράλογοι» ώστε να 

πιστεύουν ότι µπορούµε, στην πραγµατικότητα, να 

αλλάξουµε τον κόσµο έναν άνθρωπο τη φορά. Ότι ακόµη 

και ένας άνθρωπος αξίζει τον κόπο αν συνεχίσει να 

επηρεάζει τη µικρή γωνιά του κόσµου του.  

Τελικά, αυτό είναι ένα ταξίδι προς την πληρότητα, όπου 

ανακαλύπτουµε ξανά τη σύνδεση που πάντα 

µοιραζόµασταν και µπαίνουµε µε θάρρος σε έναν κόσµο 
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που δεν περιορίζεται πλέον από το φόβο, τη διαίρεση και τις 

ετικέτες. Μαζί, µπορούµε να ανακαλύψουµε τι βρίσκεται 

πέρα από αυτά, που είναι ένας εκτεταµένος κόσµος 

σχέσεων, συµπόνιας και δυνατοτήτων.  

Καθώς θα γυρίζετε τις σελίδες, θα διαπιστώσετε ότι οι 

ετικέτες δεν είναι απλά λέξεις. Είναι τείχη. Μερικές φορές 

µας προστατεύουν. Μερικές φορές µας περιορίζουν. 

Μερικές φορές µας χωρίζουν. Αυτό το βιβλίο σας προσκαλεί 

να χαλαρώσετε αυτά τα τείχη, όχι για να διαγράψετε την 

ταυτότητά σας, αλλά για να θυµηθείτε ποιοι είστε κάτω από 

αυτό που σας έχουν πει να είστε. 

Για να είµαστε σαφείς: αυτό το βιβλίο δεν σας ζητά να 

συγχωρήσετε το µίσος των άλλων. Δεν σας ζητά να 

παραµείνετε σιωπηλοί µπροστά στην σκληρότητα ή την βία. 

Σας ζητά να κατανοήσετε τι χτίζει τους τοίχους µεταξύ µας 

και τι είναι δυνατό πέρα από αυτούς. Δεν χρειάζεται να 

αγκαλιάσετε κάθε πεποίθηση που υπάρχει. Ο στόχος εδώ 

δεν είναι να δικαιολογήσετε τη βλάβη. Είναι να δείτε τις 

πληγές που κρύβονται από κάτω, τα προσωπικά συστήµατα 

που την τροφοδοτούν, τον φόβο που τη διαµορφώνει, ώστε 

να µην τη µεταφέρετε µέσα σας.  

Όσο δελεαστικό και αν είναι να προσπαθήσετε να 

αλλάξετε τους άλλους, αυτό το βιβλίο αφορά περισσότερο 

τη δική σας ταυτότητα. Δεν µπορείτε να ελευθερώσετε 

κανέναν που δεν είναι έτοιµος να ζήσει µια ζωή ελευθερίας. 
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Δεν µπορείτε να απελευθερώσετε κανέναν που βρίσκει 

ασφάλεια ή άνεση στους δικούς του περιορισµούς. Η 

δύναµή σας βρίσκεται µέσα σας, στον τρόπο µε τον οποίο 

διαµορφώνετε τη ζωή σας και στον τρόπο µε τον οποίο 

εµφανίζεστε στον κόσµο. Αυτή η δουλειά είναι µόνο δική 

σας. Δεν µπορείτε να κάνετε τη δουλειά κάποιου άλλου για 

αυτόν, ούτε µπορείτε να τον αναγκάσετε να γίνει κάτι. 

Μπορείτε µόνο να γίνετε περισσότερο ο εαυτός σας. Και 

ζώντας αυτή την αλήθεια, µπορεί να προσκαλέσετε τους 

άλλους να βρουν τη δική τους. Όχι µε βία, ντροπή, πίεση ή 

επιθετικότητα, αλλά µε το παράδειγµα του τι είναι δυνατό. 

Αφήστε τους να εµπνευστούν αρκετά ώστε να ξεκινήσουν το 

δικό τους ταξίδι. Δεν µπορείτε να το περπατήσετε για 

αυτούς, αλλά µπορείτε να δώσετε το παράδειγµα ενός νέου 

προτύπου. 

Μην υποτιµάτε τη δύναµη του να ζείτε αυθεντικά και 

ελεύθερα. Είναι µεταδοτική. Όταν παραµένετε πιστοί στον 

εαυτό σας και είστε παρόντες στις συναναστροφές σας, 

γίνεστε ένα άνοιγµα για τους άλλους. Μπορεί να µην 

µάθετε ποτέ ποιος έχει αλλάξει από την παρουσία σας ή 

ποιανού η καρδιά έχει µαλακώσει επειδή εµφανιστήκατε ως 

ο εαυτός σας. Η αληθινή αλλαγή συµβαίνει σε αόρατους 

χώρους, όπου µια ειλικρινής καρδιά δηµιουργεί χώρο για 

να ανοιχτεί µια άλλη. Αυτό αποτελεί τη βάση για µια 

διαρκή αλλαγή.  
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Αυτό το βιβλίο είναι η ουσιαστική πρακτική του «γίνε η 

αλλαγή που θέλεις να δεις στον κόσµο». Γυρίστε λοιπόν τη 

σελίδα και αφήστε αυτή τη στιγµή να είναι η στιγµή που θα 

κάνετε ένα βήµα µπροστά — χωρίς δεσµά, χωρίς µάσκες και 

χωρίς φόβο να είστε ο εαυτός σας.  

-Emily Maroutian 

Αύγουστος 2025 
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Οι άνθρωποι είναι φυσικοί οργανωτές. Ο εγκέφαλός µας 

είναι προγραµµατισµένος να ταξινοµεί, να κατηγοριοποιεί 

και να ονοµάζει τον κόσµο γύρω µας. Αυτή η ενστικτώδης 

ικανότητα µας επιτρέπει να κατανοούµε το περιβάλλον µας 

και να πλοηγούµαστε στη ζωή πιο αποτελεσµατικά. Δεν 

υποστηρίζει µόνο την επιβίωσή µας, αλλά εξασφαλίζει και 

τη χρησιµότητα και την παραγωγικότητά µας στην 

κοινωνία.  

Φανταστείτε ότι µπαίνετε σε ένα δωµάτιο γεµάτο µε 

διάφορα αντικείµενα. Ο εγκέφαλός σας θα αρχίσει αµέσως 

να αναγνωρίζει και να ταξινοµεί ό,τι βλέπει: µια καρέκλα, 

ένα τραπέζι, ένα βιβλίο ή µια λάµπα. Αυτή η γρήγορη και 

υποσυνείδητη διαδικασία κατηγοριοποίησης µας επιτρέπει 

να κινούµαστε στον κόσµο γρήγορα και µε 

προβλεψιµότητα. Χωρίς αυτήν, κάθε εµπειρία θα ήταν µια 
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αποπροσανατολιστική συνάντηση µε το άγνωστο. Ο 

εγκέφαλός µας θα έπρεπε να καταναλώνει σηµαντική 

ενέργεια για να µάθει εκ νέου κάθε αντικείµενο και τη 

χρήση του. 

Νευρολογικά, ο εγκέφαλος εξοικονοµεί ενέργεια µέσω 

της συνήθειας και της επανάληψης ( ). Όταν συναντάµε κάτι 

νέο, ο εγκέφαλός µας το κατηγοριοποιεί σε σχέση µε µια 

προηγουµένως καθιερωµένη κατηγορία. Θέτει ερωτήσεις σε 

ένα διαισθητικό επίπεδο, βαθιά κρυµµένο στο υποσυνείδητό 

µας. Πώς ταιριάζει αυτό µε όσα ήδη γνωρίζω; Πώς µε 

ωφελεί; Μπορεί να µου είναι επιβλαβές; Θέλω να ασχοληθώ 

µε αυτό ή να το αφήσω ήσυχο; Αποτελεί απειλή για την 

ευηµερία µου ή είναι ένας χρήσιµος πόρος;  

Θυµόµαστε προηγούµενες εµπειρίες και πληροφορίες 

που έχουµε µάθει στο παρελθόν για να ταξινοµήσουµε νέες 

εµπειρίες. Αυτή η νοητική συντόµευση, που συχνά 

αναφέρεται ως «ευριστική µέθοδος», είναι απαραίτητη για 

την επιβίωσή µας. Η κατηγοριοποίηση δεν χρειάζεται να 

είναι τέλεια ή ακόµη και σωστή· απλά πρέπει να είναι 

«αρκετά καλή» για την επιβίωση. Αυτό, δυστυχώς, αφήνει 

πολύ περιθώριο για λάθη.  

Οι πρόγονοί µας εξαρτώνταν από την ικανότητά τους 

να αναγνωρίζουν γρήγορα τις απειλές. Για παράδειγµα, 
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ένα θρόισµα στους θάµνους µπορούσε να σηµαίνει λύκος, 

κίνδυνος, τρέξτε! Αυτή η ενστικτώδης και αυτόµατη 

διαδικασία εξασφάλιζε την επιβίωσή τους, επιτρέποντάς 

τους να αντιδρούν γρήγορα χωρίς να χάνουν πολύτιµο 

χρόνο αναλύοντας κάθε λεπτοµέρεια σχετικά µε τον ήχο ή 

την τοποθεσία. Δεν χρειαζόταν να αξιολογήσουν µε 

ακρίβεια τον ήχο, χρειαζόταν µόνο να επιβιώσουν. Τα 

γεγονότα δεν ήταν παράγοντας. Είναι καλύτερο να κάνεις 

λάθος για τον λύκο στους θάµνους ενώ φεύγεις από ένα 

κουνέλι, παρά να υποθέτεις ότι είναι κουνέλι και να κάνεις 

λάθος — και να σε φάνε. Εποµένως, το θρόισµα στους 

θάµνους χαρακτηρίστηκε ως απειλή.  

Ο ίδιος µηχανισµός συνεχίζει να µας εξυπηρετεί στη 

σύγχρονη ζωή. Ωστόσο, οι θάµνοι έχουν αντικατασταθεί 

από κτίρια και οι λύκοι έχουν αντικατασταθεί από άλλους 

ανθρώπους. Αν δεν είµαστε πολύ προσεκτικοί, αυτά τα όρια 

µπορούν να θολώσουν και να µας παγιδεύσουν, όχι µόνο 

µέσω του τρόπου µε τον οποίο ορίζουµε τους άλλους, αλλά 

και µέσω του τρόπου µε τον οποίο βλέπουµε τους εαυτούς 

µας.   

Οι περισσότερες κατηγορίες αρχίζουν να σχηµατίζονται 

στο µυαλό µας πριν καταλάβουµε τι σηµαίνουν. Ορισµένες 

αποδίδονται σιωπηλά µέσα στα σπίτια µας: «Είσαι ο 
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υπεύθυνος», «Ο δύσκολος», «Ο αστείος». Άλλες 

αποδίδονται φωναχτά από το ευρύτερο περιβάλλον µας: 

«Είσαι κορίτσι», «Είσαι Αρµένισσα», «Είσαι Χριστιανή». Αν 

και δεν υπάρχει τίποτα εγγενώς λάθος ή ανακριβές σε καµία 

από αυτές τις ετικέτες, συνοδεύονται από ένα 

προκαθορισµένο σύνολο συµπεριφορών και προσδοκιών. 

Αν οι ενέργειές σου ξεφεύγουν από αυτές τις προσδοκίες, 

είναι πιθανό να υπάρξουν δυσάρεστες συνέπειες.  

Είναι απολύτως αποδεκτό να αποδέχεσαι µια ετικέτα ή 

µια ταυτότητα αν σου προσφέρει υπερηφάνεια ή διευρύνει 

την αίσθηση του εαυτού σου. Αυτό το βιβλίο δεν αφορά την 

απόρριψη όσων σε ανυψώνουν ή απλοποιούν τη ζωή σου, 

αλλά το να αµφισβητείς ό,τι σε περιορίζει και πώς αυτές οι 

ετικέτες µπορούν να διαιρέσουν και να µειώσουν την κοινή 

µας ανθρωπότητα.  

Για παράδειγµα, είναι ένα πράγµα να έχεις την ετικέτα 

του Χριστιανού ( ) και άλλο να έχεις παράλληλα την ετικέτα 

του «αντι-Μουσουλµάνου». Το ένα επιβεβαιώνει τη δική 

σου πίστη. Το άλλο αρνείται την πίστη κάποιου άλλου. Το 

ένα δεν πρέπει να ισούται αυτόµατα µε το άλλο. Εδώ είναι 

που οι ετικέτες µπορούν να µετατοπιστούν από εστιασµένες 

στον εαυτό σε εστιασµένες στον άλλο. 

Ορισµένες ετικέτες είναι προσωπικές. Ορισµένες είναι 
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πολιτισµικές. Ορισµένες είναι αυτοεπιβαλλόµενες. Όλες 

όµως κάνουν το ίδιο πράγµα: µας µειώνουν σε κάτι 

απλούστερο, κάτι πιο εύκολο να κατανοήσουµε. Και µε την 

πάροδο του χρόνου, αν τις ακούµε αρκετά, αρχίζουµε να 

πιστεύουµε ότι είναι η όλη ιστορία του ποιοι είµαστε. 

Από την άλλη πλευρά, οι ετικέτες µπορούν να είναι 

πολύ ωφέλιµες στον σηµερινό κόσµο των σηµαντικών 

τεχνολογικών και ιατρικών εξελίξεων. Για παράδειγµα, 

απλοποιούν την επικοινωνία και την κατανόηση. Όταν 

ένας γιατρός διαγιγνώσκει κάποιον µε υπέρταση, αυτή η 

ετικέτα επικοινωνεί ένα πολύπλοκο βιολογικό φαινόµενο µε 

έναν µόνο όρο. Αντί να περιγράψουµε τη φυσιολογική 

διαδικασία, «Τα αιµοφόρα αγγεία σας συστέλλονται, 

προκαλώντας αυξηµένη πίεση και επηρεάζοντας τον 

καρδιακό σας ρυθµό», χρησιµοποιούµε τον όρο 

«υπέρταση». Αυτή η ετικέτα διευκολύνει τη συζήτηση, την 

κατανόηση και τη θεραπεία της πάθησης. Οµοίως, ετικέτες 

όπως δάσκαλος, καλλιτέχνης ή µηχανικός µας βοηθούν να 

κατανοήσουµε γρήγορα τον ρόλο ή την εξειδίκευση 

κάποιου στην κοινωνία. Μας εξοικονοµεί χρόνο και 

ενέργεια να συµπυκνώσουµε το νόηµα σε µια ή δύο λέξεις. 

Από πολλές απόψεις, οι ετικέτες είναι ζωτικής σηµασίας. 

Απλοποιούν τις αλληλεπιδράσεις µας και µας επιτρέπουν 
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να λειτουργούµε µέσα σε µια εξαιρετικά πολύπλοκη 

κοινωνία. Χωρίς αυτές, η εξήγηση ακόµη και των πιο απλών 

εννοιών θα γινόταν µια συντριπτική εργασία. Ωστόσο, αυτό 

που είναι αποτελεσµατικό για τον εγκέφαλο δεν είναι 

πάντα ευεργετικό για την κοινωνία, την ανθρωπότητα ή την 

προσωπική µας ζωή. 

Ενώ οι ετικέτες µας βοηθούν να κατανοήσουµε, 

µπορούν επίσης να περιορίσουν και να παραµορφώσουν 

την κατανόησή µας. Όταν τις εφαρµόζουµε χωρίς σκέψη ή 

συνειδητοποίηση, οι ετικέτες µπορούν να γίνουν 

επιβλαβείς. Δηµιουργούν στερεότυπα που µειώνουν τα 

άτοµα σε υπερβολικά απλοποιηµένες και υπερβολικές 

αναπαραστάσεις. Αντί να βλέπουµε ένα άτοµο για αυτό 

που πραγµατικά είναι, το κρίνουµε µε βάση προηγούµενες 

πεποιθήσεις σχετικά µε το φύλο, την εθνικότητα, τη 

θρησκεία ή το ρόλο του στη ζωή µας. Μια µόνο ετικέτα 

µπορεί να επισκιάσει το βάθος και την πολυπλοκότητα ενός 

ανθρώπου, χωρίζοντάς µας αντί να µας συνδέει. 

Αυτή η τάση να βασιζόµαστε σε στερεότυπα προάγει 

την κρίση και εµποδίζει τη συµπόνια. Όταν ορίζουµε 

κάποιον µε βάση την ετικέτα του και όχι την ατοµικότητά 

του, χάνουµε από τα µάτια µας την ανθρωπιά του. 

Παραβλέπουµε τις «γκρίζες» περιοχές — τις αποχρώσεις του 
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να είσαι άνθρωπος. Ένα στερεότυπο λειτουργεί ως εµπόδιο, 

εµποδίζοντάς µας να δούµε τις κοινές εµπειρίες και τα 

συναισθήµατα που µας ενώνουν. Δηµιουργεί µια νοοτροπία 

«εµείς εναντίον αυτών», ενισχύοντας τις διαιρέσεις που µας 

αποµονώνουν στις αντίστοιχες κατηγορίες µας. 

Η αυτοετικετοποίηση µπορεί επίσης να γίνει ένα ψυχικό 

κλουβί. Όταν ταυτιζόµαστε υπερβολικά µε µια ετικέτα, 

συχνά περιορίζουµε τις επιλογές και τη συµπεριφορά µας 

για να ταιριάζουµε στα όριά της. Για παράδειγµα, κάποιος 

που ταυτίζεται ως «ντροπαλός» µπορεί να αποφεύγει τις 

ευκαιρίες να µιλήσει, ακόµα και όταν αισθάνεται σίγουρος 

για τις ικανότητές του. Ένα άτοµο που αυτοετικετοποιείται 

ως «το αστείο» µπορεί να καταστέλλει την πιο σοβαρή ή 

ευάλωτη πλευρά του, φοβούµενο ότι θα έρθει σε αντίθεση µε 

την ταυτότητα που έχει για τον εαυτό του. 

Αυτοί οι αυτοεπιβαλλόµενοι περιορισµοί µπορούν να 

εµποδίσουν την ανάπτυξη και την εξερεύνηση. Όταν 

περιοριζόµαστε σε µια ετικέτα, αρνούµαστε τη ρευστότητα 

και την πολυπλοκότητα της φύσης µας. Παγιδευόµαστε σε 

µοτίβα συµπεριφοράς που µας κάνουν να νιώθουµε 

ασφαλείς και προβλέψιµοι, αλλά που µπορεί να µην µας 

εξυπηρετούν πλέον.  

Για να απελευθερωθούµε από αυτές τις 
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αυτοεπιβαλλόµενες ετικέτες απαιτείται θάρρος και 

περιέργεια. Η προθυµία να βγούµε από τη ζώνη άνεσής µας 

και να αγκαλιάσουµε όλες τις πτυχές του εαυτού µας. 

Πρόκειται για τη χρήση των εργαλείων της 

συνειδητοποίησης και της αποστασιοποίησης για να 

απελευθερωθούµε από τις ψυχικές φυλακές που έχουµε 

επιβάλει στον εαυτό µας λόγω της οικογένειας, της 

κοινωνίας, του πολιτισµού, της θρησκείας, της πολιτικής ή 

της κοινότητας.  

Θέλουµε τόσο πολύ να προσδιορίσουµε και να 

απλοποιήσουµε τον κόσµο γύρω µας, που έχουµε 

δηµιουργήσει πολύπλοκα προβλήµατα που ο ίδιος ο νους 

µας δεν µπορεί να λύσει. Έχουµε δηµιουργήσει και έχουµε 

πέσει στην ίδια µας την πνευµατική παγίδα του « ». Το 

κλειδί εδώ, λοιπόν, είναι να δουλέψουµε µε τον ίδιο τον 

νου.  

Η προοπτική µας επηρεάζει αυτό που παρατηρούµε. Αν 

ψάξουµε για ελαττώµατα σε κάποιον, θα τα βρούµε. Αν 

επικεντρωθούµε στις διαφορές µας, αυτές θα ξεχωρίσουν 

καθαρά. Ο εγκέφαλος είναι εξαιρετικά ικανός στο να 

βρίσκει στοιχεία που υποστηρίζουν αυτό που ψάχνει. 

Ζητήστε του να βρει λόγους για να µην σας αρέσει ο εαυτός 

σας και θα σας δώσει µια λίστα. Ζητήστε του να βρει λόγους 
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για να µην σας αρέσει κάποιος άλλος και θα σας δώσει µια 

άλλη λίστα.  

Οι ερωτήσεις που κάνουµε στον εαυτό µας, οι ετικέτες 

που χρησιµοποιούµε, τα στοιχεία στα οποία εστιάζουµε και 

οι σκέψεις που πιστεύουµε, όλα συµβάλλουν στη σύνδεση ή 

αποσύνδεσή µας, στην επιτυχία ή την αποτυχία, στην 

αγάπη ή τον φόβο. Γι' αυτό είναι σηµαντική η 

συνειδητοποίηση. Διότι ενώ η ανάγκη του εγκεφάλου να 

βάζει ετικέτες µας βοηθά να κατανοούµε πιο γρήγορα, το 

συνειδητό µυαλό µας έχει τη δύναµη να επιβραδύνει, να 

αµφισβητεί και να επανεξετάζει. Μας επιτρέπει να βλέπουµε 

πέρα από την επιφάνεια και να εκτιµούµε τις περιπλοκές 

που κάνουν κάθε άτοµο, εµπειρία και στιγµή µοναδική.  

Το γεγονός είναι ότι οι ετικέτες δεν υπάρχουν µόνο στη 

γλώσσα. Υπάρχουν στη µνήµη, στα συναισθήµατα, στο 

σώµα. Δεν τις σκεφτόµαστε απλώς, τις κουβαλάµε. Με την 

πάροδο του χρόνου, ενσωµατώνονται στον τρόπο που 

µιλάµε, στις προσδοκίες µας, στους φόβους µας και στον 

τρόπο που αγαπάµε. Σταµατάµε να παρατηρούµε τη 

διαφορά µεταξύ του ποιοι είµαστε και του ποιοι µας έχουν 

πει να είµαστε. Γι' αυτό η συνειδητοποίηση είναι ένα 

απαραίτητο εργαλείο, όχι µόνο για να αντιλαµβανόµαστε 

τον κόσµο πιο καθαρά, αλλά και για να επανασυνδεθούµε 
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µε τον εαυτό µας. 

Τα καλά νέα είναι ότι, ενώ ο εγκέφαλος είναι 

προγραµµατισµένος για αποτελεσµατικότητα, είναι επίσης 

ικανός για προσαρµογή και αλλαγή. Με την πρακτική, 

µπορούµε να εκπαιδεύσουµε τον εαυτό µας να ξεπεράσει τις 

ετικέτες και να αλληλεπιδράσει µε τον κόσµο µε έναν πιο 

συνειδητό και περιεκτικό τρόπο. Ο ίδιος εγκέφαλος που 

αναζητά ετικέτες µπορεί να καθοδηγηθεί ώστε να 

αναζητήσει βαθύτερη κατανόηση και σύνδεση. Απαιτεί 

µόνο τη θέλησή σας, την περιέργειά σας και τη συµµετοχή 

σας. 

Οι ετικέτες θα είναι πάντα µέρος της ζωής µας, αυτό 

είναι αδιαµφισβήτητο, αλλά δεν χρειάζεται να τους 

επιτρέψουµε να καθορίζουν ή να υπαγορεύουν τον τρόπο 

µε τον οποίο βλέπουµε τον εαυτό µας ή τους άλλους. Δεν 

χρειάζεται να ελέγχουν τις επιλογές ή τις προοπτικές µας. 

Ανοίγοντας το µυαλό µας και αµφισβητώντας τους 

περιορισµούς αυτών των νοητικών συντοµεύσεων, 

µπορούµε να αρχίσουµε να βλέπουµε τον εαυτό µας, τον 

κόσµο και τους άλλους µέσα από ένα πρίσµα περιέργειας, 

κατανόησης και συνεργασίας. Εκεί ξεκινά η ελευθερία, όχι 

µε το να εξαλείψουµε τις ετικέτες, αλλά µε το να 

χαλαρώσουµε την επιρροή τους πάνω µας. Όταν θυµόµαστε 
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ότι είµαστε κάτι περισσότερο από τις λέξεις που 

χρησιµοποιούνται για να µας περιγράψουν, αρχίζουµε το 

πραγµατικό έργο του να γίνουµε αυτό που πραγµατικά 

είµαστε. 

 



 

 

Μέρος 1:  

Στοιχεία ταυτότητας 



 

 

Ταυτότητα / Στερεότυπο 
 

 

 

 

 

 

Τη στιγµή που γεννιόµαστε, µας δίνεται ένα όνοµα, µια 

κουλτούρα, µια θρησκεία, ένας ρόλος φύλου, µια κοινωνική 

θέση και κατηγοριοποιούµαστε ανάλογα µε τη φυλή ή την 

εθνικότητά µας. Αυτές οι ετικέτες έχουν ως στόχο να 

προσφέρουν σαφήνεια και δοµή. Μας βοηθούν να 

περιηγηθούµε στον κόσµο, δίνοντάς µας ένα αίσθηµα 

ανήκεισης και κατεύθυνσης. Επιπλέον, ο καθορισµός ρόλων, 

συµπεριφορών και δυνατοτήτων προσφέρει ένα πλαίσιο για 

την κατανόηση του εαυτού µας και των άλλων.  

Ωστόσο, ενώ αυτές οι ετικέτες είναι αρχικά χρήσιµες, 

µπορούν να γίνουν περιοριστικές όταν εφαρµόζονται µε 

αυστηρότητα. Ξεκινούν ως εργαλεία για την απλοποίηση 

της ζωής, αλλά µε την πάροδο του χρόνου µπορούν να 

περιορίσουν την προσωπική ανάπτυξη και την 

αυτοανακάλυψη. Έχουν ως στόχο να µας καθοδηγήσουν 
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στον κόσµο, αλλά συχνά εξελίσσονται σε αυστηρούς 

ορισµούς που µας περιορίζουν. Μας υπαγορεύουν ποιοι 

πρέπει να είµαστε, αντί να µας επιτρέπουν να 

ανακαλύψουµε ποιοι πραγµατικά είµαστε ή ποιοι θα 

προτιµούσαµε να είµαστε. 

Για παράδειγµα, τι συµβαίνει αν έχουµε δύο αντιφατικά 

χαρακτηριστικά στην ταυτότητά µας; Τι συµβαίνει όταν δεν 

χωράµε πλέον σε άκαµπτα κουτιά; Τι γίνεται αν έχουµε δύο 

φαινοµενικά αντίθετες αλήθειες ή πεποιθήσεις; Τι γίνεται αν 

είµαστε ταυτόχρονα µουσουλµάνοι και οµοφυλόφιλοι, 

ρεπουµπλικανοί και υπέρ της επιλογής, δηµοκράτες και 

υπέρ των όπλων; Τι γίνεται αν δεν ταιριάζουµε απόλυτα 

στον άκαµπτο ορισµό των ετικετών µας;   

Τι γίνεται αν η χαρά µας δεν µοιάζει µε αυτή που θα 

έπρεπε, ή ο πόνος µας δεν ακολουθεί το σενάριο της θλίψης 

ή του τραύµατος; Τι γίνεται αν δεν συµπεριφερόµαστε όπως 

αναµένεται να συµπεριφέρονται τα «θύµατα»; Τι γίνεται αν 

οι ρόλοι που µας έχουν ανατεθεί δεν µπορούν πλέον να 

περιλάβουν την πολυπλοκότητα στην οποία έχουµε 

εξελιχθεί; Επιλέγουµε τη µία αλήθεια έναντι της άλλης; 

Κρύβουµε µια πτυχή του εαυτού µας για να συνεχίσουµε να 

ανήκουµε στις κοινότητές µας; Καταστέλλουµε, 

αρνούµαστε, ντροπιάζουµε ή εξορίζουµε πτυχές του εαυτού 
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µας για να γίνουµε µια πιο εύπεπτη εκδοχή για τους 

άλλους; 

Οι άκαµπτες ταυτότητες δεν αφήνουν περιθώρια για 

αντιφάσεις, τουλάχιστον όχι χωρίς συνέπειες. Απαιτούν 

συνέπεια αντί για ειλικρίνεια. Αλλά οι άνθρωποι δεν είναι 

συνεπείς. Είµαστε πολυεπίπεδοι, εξελισσόµενοι και συχνά 

αντιφατικοί από τη φύση µας. Ωστόσο, το πρόβληµα δεν 

είναι ότι είµαστε πολύπλοκοι· το πρόβληµα είναι ότι µας 

έµαθαν ότι η πολυπλοκότητα είναι συγκεχυµένη ή, ακόµα 

χειρότερα, απαράδεκτη. Αντί να δείξουµε στους άλλους ότι 

η πλειοψηφία του κόσµου βρίσκεται στη γκρίζα ζώνη, 

ακολουθούµε το σενάριο και διαλέγουµε πλευρά. Και έτσι, 

συρρικνωνόµαστε για να ταιριάξουµε σε αυτό που είναι 

οικείο στους άλλους. Θέλουµε να ανήκουµε. Θέλουµε να 

µας καταλαβαίνουν. Έτσι, αναδιοργανώνουµε την 

ταυτότητά µας για να ταιριάξουµε.  

Δε γεννιόµαστε µε µια ολοκληρωµένη ταυτότητα, την 

χτίζουµε µε την πάροδο του χρόνου µέσα από τις 

πεποιθήσεις που κληρονοµούµε, τις παραδόσεις που 

ακολουθούµε και τις συνολικές µας εµπειρίες. Από µικρή 

ηλικία, απορροφούµε τις ιδέες των άλλων – γονιών, 

δασκάλων, συνοµηλίκων, µέσων µαζικής ενηµέρωσης και 

κοινωνίας – και ασυνείδητα χτίζουµε µια αίσθηση του 
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εαυτού µας από αυτές τις εξωτερικές επιρροές. 

Υποσυνείδητα εξετάζουµε το περιβάλλον µας και θέτουµε 

στον εαυτό µας µερικά κρίσιµα ερωτήµατα: Ποιο µέρος του 

εαυτού µου µε βοηθά να νιώθω πιο αποδεκτός; Τι µε κάνει 

να νιώθω λιγότερο αποκλεισµένος; Πώς µπορώ να βελτιώσω 

την προσαρµοστικότητά µου; 

Αυτό θέτει το ερώτηµα: πόσο από την ταυτότητά µας 

είναι πραγµατικά δικό µας; Αν είχαµε γεννηθεί σε µια άλλη 

χώρα ή είχαµε µεγαλώσει µε άλλους γονείς, πιθανότατα θα 

είχαµε διαφορετικές πεποιθήσεις και θα ζούσαµε µε 

διαφορετικές αξίες. Αυτό το απλό γεγονός αποκαλύπτει ότι 

µεγάλο µέρος αυτού µε το οποίο ταυτιζόµαστε δεν είναι 

σταθερό ή εγγενές. Είναι δανεισµένο, υιοθετηµένο και 

ενισχυµένο από το περιβάλλον που µας περιβάλλει. Σπάνια 

σταµατάµε να αµφισβητούµε αυτά τα στρώµατα, και έτσι 

αυτά στερεώνονται σε «αλήθειες» που κυβερνούν την 

ταυτότητά µας και, κατά συνέπεια, τη ζωή µας. 

Η αίσθηση της επιβίωσης που έχουµε είναι βαθιά 

συνδεδεµένη µε αυτές τις ταυτότητες, επειδή έχουν τις ρίζες 

τους στις οικογένειές µας, στις κοινότητές µας και στην 

αίσθηση ασφάλειας και ανήκειν που µας προσφέρουν. 

Αµφισβητώντας την ταυτότητά µας, διακινδυνεύουµε την 

αίσθηση του ανήκειν στο περιβάλλον µας. Γι' αυτό 
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συνεχίζουµε να προσκολλούµαστε σε ταυτότητες και 

κοινότητες που µας περιορίζουν ή µας περιορίζουν. Δεν 

είµαστε τόσο πρόθυµοι να αλλάξουµε, επειδή η αλλαγή 

µοιάζει µε ένα είδος θανάτου. 

 Αλλά τι γίνεται αν δεν είναι καθόλου θάνατος; Τι 

γίνεται αν είναι µια επιστροφή; Μια επιστροφή σε κάτι πιο 

απαλό, πιο αληθινό, κάτι που υπήρχε πριν ο κόσµος µας πει 

ποιοι πρέπει να είµαστε. Το να αφήνουµε τα πράγµατα να 

φύγουν δεν σηµαίνει απαραίτητα ότι χάνουµε τον εαυτό 

µας. Μπορεί να σηµαίνει ότι επιτέλους συναντάµε τον 

εαυτό µας χωρίς τον θόρυβο και τα στερεότυπα.  

Ναι, µπορεί να µοιάζει µε το τέλος κάτι, αλλά συχνά 

αυτό που τελειώνει είναι η παράσταση. Η προσποίηση. Η 

εκδοχή του εαυτού µας που διαµορφώθηκε εξ ολοκλήρου 

από τις προσδοκίες και την επιβίωση. Και αυτό που αρχίζει 

στη θέση του είναι αληθινό. Δεν είναι γυαλισµένο. Δεν είναι 

καθολικά αποδεκτό. Δεν είναι εύκολο να εξηγηθεί. Αλλά 

είναι αληθινό. 

Αυτή είναι η πρόσκληση, όχι να εγκαταλείψουµε την 

ταυτότητα, αλλά να ανακτήσουµε την πατρότητα. Να 

επιλέξουµε τι µένει. Να απελευθερώσουµε ό,τι δεν ταιριάζει 

πια. Να αµφισβητήσουµε, όχι ως πράξη εξέγερσης, αλλά ως 

πράξη σεβασµού προς την αλήθεια που προσπαθεί να 



Έµιλι Μαρουτιάν 
 

 
 

 
34 

αναδυθεί µέσα µας. Γιατί όσο περισσότερο καταλαβαίνουµε 

πόσα έχουµε κληρονοµήσει , τόσο περισσότερη δύναµη 

έχουµε να δηµιουργήσουµε κάτι νέο. Και αυτό δεν είναι το 

τέλος. Είναι η αρχή. 

 

Τι είναι η ταυτότητα; 

Η ταυτότητα είναι η εσωτερική ιστορία που λέµε στον 

εαυτό µας για το ποιοι είµαστε. Αποτελείται από τις 

πεποιθήσεις που έχουµε, τους ρόλους που παίζουµε, τα 

χαρακτηριστικά που εκτιµούµε και τα µοτίβα που 

επαναλαµβάνουµε. Είναι η απάντηση στο ερώτηµα «Ποιος 

είµαι;», είτε το ψιθυρίζουµε σιγανά είτε το φωνάζουµε στον 

κόσµο. 

Αλλά η ταυτότητα δεν είναι µόνο ένα πράγµα. Είναι 

µια πολυεπίπεδη δοµή, που χτίζεται µε την πάροδο του 

χρόνου από την ανατροφή, τον πολιτισµό, τις σχέσεις, τα 

τραύµατα, τις νίκες και τις έννοιες που τους έχουµε 

αποδώσει. Μερικά µέρη είναι επιλεγµένα. Μερικά είναι 

κληρονοµικά. Μερικά είναι αντιδράσεις στον πόνο. Μερικά 

είναι όνειρα που δεν έχουµε ακόµα πραγµατοποιήσει. 

Στην ουσία της, η ταυτότητα είναι τόσο ο φακός όσο και 

η άγκυρα. Διαµορφώνει τον τρόπο µε τον οποίο βλέπουµε 

τον κόσµο και µας δίνει µια αίσθηση συνέχειας καθώς 
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κινούµαστε µέσα σε αυτόν. Αλλά όταν την κρατάµε πολύ 

σφιχτά, µπορεί επίσης να γίνει ένα κλουβί. Όταν συγχέουµε 

το ποιοι είµαστε µε το ποιοι έπρεπε να είµαστε, 

περιορίζουµε τις δυνατότητες του ποιοι θα µπορούσαµε να 

γίνουµε. 

Ίσως ήσουν ο ειρηνοποιός στην οικογένειά σου, ο 

υπερεπιτυχηµένος, ο ήσυχος, ο δυνατός. Όχι επειδή αυτός 

ήσουν πραγµατικά, αλλά επειδή αυτό ήταν απαραίτητο για 

την αγάπη, την ασφάλεια, την ειρήνη ή την αποδοχή.  

Με την πάροδο του χρόνου, αυτοί οι ρόλοι παγιώθηκαν 

στην ταυτότητά σας. Αρχίσατε να πιστεύετε ότι το να είστε 

«ο υπεύθυνος» ή «αυτός που δεν χρειάζεται ποτέ βοήθεια» 

ήταν απλά αυτό που είστε. Αλλά αυτά ήταν απλά 

αντιδράσεις. Προσαρµογές. Σας βοήθησαν να επιβιώσετε σε 

περιβάλλοντα που δεν άφηναν χώρο για ολόκληρο τον 

εαυτό σας.  

Το πρόβληµα δεν είναι ότι έπαιξες έναν ρόλο, αλλά ότι 

κανείς δεν σου είπε ότι µπορούσες να τον ξεπεράσεις. Ότι 

µπορούσες να επιλέξεις έναν διαφορετικό τρόπο ύπαρξης 

µόλις ο κίνδυνος είχε περάσει. Και αυτή η επιλογή είναι το 

σηµείο από όπου ξεκινά η πραγµατική σου ταυτότητα. Γιατί 

δεν είσαι η επιλογή, είσαι αυτός που επιλέγει. Είσαι αυτός 

που αποφασίζει. Είσαι αυτός που διαλέγει. Η αληθινή 
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ελευθερία βρίσκεται σε αυτή την κατανόηση.  

Η αληθινή ταυτότητα δεν βρίσκεται σε αυτό που µας 

έχουν πει, αλλά σε αυτό που µένει όταν αρχίζουµε να λέµε 

την αλήθεια. Δεν είναι µια ετικέτα. Δεν είναι µια 

παράσταση. Δεν είναι ένας ρόλος. Είναι το είναι κάτω από 

όλα αυτά. Και µόλις το συνειδητοποιήσουµε αυτό, όλα τα 

άλλα γίνονται µια επιλογή, όχι µια φυλακή. 

Συνειδητοποιούµε την ικανότητά µας να επιλέγουµε ποιοι 

είµαστε και πώς προχωράµε από εδώ και πέρα.  

 

Οι ετικέτες διευρύνουν ή περιορίζουν: 

Οι ετικέτες µπορούν να ενισχύσουν την ταυτότητα και 

τη ζωή µας, προσφέροντας µας ένα αίσθηµα ανήκεισης και 

σύνδεσης. Οι ετικέτες µας προσφέρουν κοινότητα και 

υποστήριξη όταν βρίσκουµε άλλους που τις µοιράζονται. 

Έχουν τη δυνατότητα να εµπλουτίσουν τη ζωή µας, 

προωθώντας την ενότητα και την κατανόηση. Υπάρχει αξία 

στο να νιώθεις υπερηφάνεια για µια ετικέτα που σου 

ταιριάζει, καθώς µπορεί να προσθέσει βάθος στην αίσθηση 

του εαυτού σου.  

Οι ετικέτες µπορούν επίσης να φέρουν αυτόµατους, 

περιοριστικούς ορισµούς. Όταν ακούτε λέξεις όπως 

«σύζυγος», «ινδουιστής» ή «Ιταλός», το µυαλό σας 
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σχηµατίζει αµέσως µια εικόνα για το ποιος πρέπει να είναι 

αυτός ο άνθρωπος, τι πρέπει να πιστεύει και πώς πρέπει να 

συµπεριφέρεται. Εάν το άτοµο δεν ανταποκρίνεται σε αυτές 

τις προσδοκίες, µπορεί να δηµιουργηθεί δυσφορία, σοκ ή 

ακόµη και σύγκρουση. Χωρίς να το συνειδητοποιούµε, 

περιορίζουµε τους ανθρώπους µέσα στα πλαίσια των 

υποθέσεών µας, περιµένοντας από αυτούς να 

ανταποκριθούν στην δική µας εκδοχή της ετικέτας τους, είτε 

η προσδοκία είναι θετική είτε αρνητική. 

Αυτή η δυναµική όχι µόνο περιορίζει τους άλλους, αλλά 

δηµιουργεί και ένταση στις σχέσεις µας. Επιβάλλοντας 

προσδοκίες ρόλων, επιβαρύνουµε τους άλλους µε το βάρος 

να ανταποκριθούν στις ιδέες µας για το ποιοι πρέπει να 

είναι. Με αυτόν τον τρόπο, περιορίζουµε την ελευθερία 

τους, καθώς και τη δική µας ικανότητα να τους δούµε και 

να τους κατανοήσουµε πραγµατικά. Το ίδιο ισχύει και για 

εµάς τους ίδιους.  

Ο φιλόσοφος και συγγραφέας Søren Kierkegaard 

αποτύπωσε αυτό το παράδοξο όταν είπε: «Μόλις µου 

αποδώσεις µια ετικέτα, µε αρνείσαι». Όταν οι άλλοι µας 

αποδίδουν προκαθορισµένες ετικέτες, µειώνουν την 

ατοµικότητά µας. Δεν µας βλέπουν πλέον όπως είµαστε, 

αλλά ως την εικόνα που δηµιουργούν οι προσδοκίες τους. 
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Αυτή είναι η περιοριστική πλευρά των ετικετών. Είναι κάτι 

που πρέπει να έχουµε κατά νου όταν επιλέγουµε τις ετικέτες 

µας. Είναι µια λεπτή ισορροπία µεταξύ της επέκτασης και 

του περιορισµού της αίσθησης του εαυτού µας.  

Οι πεποιθήσεις σας σχετικά µε τις ετικέτες είτε σας 

απελευθερώνουν είτε σας περιορίζουν. Έχουν τη δύναµη να 

σας απελευθερώσουν ή να σας κρατήσουν εγκλωβισµένους. 

Το ίδιο ισχύει και για τον τρόπο µε τον οποίο οι πεποιθήσεις 

σας επηρεάζουν τους άλλους. Ωστόσο, µπορείτε να 

απαλλαγείτε από τα στερεότυπα και τους περιοριστικούς 

ορισµούς που συνδέονται µε τις ετικέτες. Μπορείτε να 

επιτρέψετε στον εαυτό σας να βιώσει όλο το φάσµα της 

ζωής. Με αυτόν τον τρόπο, ο κόσµος γίνεται µεγαλύτερος, 

πιο ευρύς και γεµάτος δυνατότητες. Αυτός είναι ο δρόµος 

προς την αληθινή ελευθερία: εξαλείφοντας τα εµπόδια που 

επιβάλλουν οι ετικέτες και αγκαλιάζοντας την άπειρη 

πολυπλοκότητα του εαυτού µας. 

 

Η παγίδα της απλοποίησης: 

Ενώ η ταυτότητα είναι βαθιά προσωπική, τα στερεότυπα 

είναι ο τρόπος της κοινωνίας να την απλοποιεί. Είναι 

προκαθορισµένοι ορισµοί που βασίζονται σε εξωτερικά 

χαρακτηριστικά, όπως οι ρόλοι των φύλων, η φυλή ή το 
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επάγγελµα. Τα στερεότυπα είναι βολικά για τον εγκέφαλο, 

ο οποίος αναζητά συντοµεύσεις για να κατανοήσει τον 

κόσµο. Αλλά αυτές οι συντοµεύσεις είναι περιοριστικές. 

Μειώνουν τα πολύπλοκα άτοµα σε υπερβολικά 

απλοποιηµένες κατηγορίες, στερώντας τους το βάθος και 

την ανθρωπιά τους. 

Τα στερεότυπα δεν επηρεάζουν µόνο τον τρόπο µε τον 

οποίο αντιλαµβανόµαστε τους άλλους, αλλά διαµορφώνουν 

και την αυτοαντίληψή µας. Ένα µικρό αγόρι στο οποίο λένε 

ότι πρέπει να είναι καλός στα αθλήµατα µπορεί να φέρει το 

στίγµα της αδυναµίας σε όλη του τη ζωή, απλώς και µόνο 

επειδή δεν είναι. Μια γυναίκα στην οποία λένε 

επανειληµµένα ότι είναι «ήσυχη» µπορεί να αποφεύγει να 

µιλάει, πιστεύοντας ότι η φωνή της δεν έχει σηµασία. Αυτά 

τα στίγµατα γίνονται αυτοεκπληρούµενες προφητείες, όχι 

επειδή είναι αληθινά, αλλά επειδή θεωρούνται αληθινά. 

Με την πάροδο του χρόνου, τα στερεότυπα γίνονται 

κάτι περισσότερο από υποθέσεις. Αρχίζουµε να τα 

υιοθετούµε. Εσωτερικεύουµε τις κρίσεις, τις προσδοκίες και 

τους ρόλους που µας έχουν αποδοθεί και αυτά αρχίζουν να 

διαµορφώνουν τον τρόπο µε τον οποίο συµπεριφερόµαστε, 

τι πιστεύουµε ότι είναι δυνατό και ακόµη και τον τρόπο µε 

τον οποίο εκτιµούµε τον εαυτό µας. Χωρίς να το 
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συνειδητοποιούµε, προχωράµε στη ζωή ανταποκρινόµενοι 

όχι σε αυτό που πραγµατικά είµαστε, αλλά σε αυτό που 

πιστεύουµε ότι πρέπει να είµαστε. 

Η υπερηφάνεια για µια ετικέτα µπορεί να µας κάνει να 

νιώθουµε δυνατοί. «Είµαι ο αξιόπιστος» ή «Είµαι ο 

επιτυχηµένος». Ωστόσο, µπορεί επίσης να µας παγιδεύσει. 

Μπορεί να νιώθουµε πίεση να διατηρήσουµε αυτή την 

ταυτότητα, ακόµα και όταν δεν µας εξυπηρετεί πλέον. 

Μπορεί να φοβόµαστε ότι το να βγούµε από αυτήν θα 

απογοητεύσει τους άλλους ή θα διαταράξει την αίσθηση του 

εαυτού µας. Η αυτοετικετοποίηση µπορεί να είναι εξίσου 

περιοριστική µε τα κοινωνικά στερεότυπα. Όταν ορίζουµε 

τον εαυτό µας µε βάση ένα χαρακτηριστικό ή έναν ρόλο, 

περιορίζουµε τις δυνατότητές µας, ακόµα και όταν 

αντιλαµβανόµαστε τον εαυτό µας ως πολύπλοκο ή 

πολυεπίπεδο. 

Στην πραγµατικότητα, είναι εύκολο να πέσουµε στην 

παγίδα να βλέπουµε τους εαυτούς µας ως πολύπλοκους και 

τους άλλους ως απλούς. Αν είχα µια κακή µέρα και 

αντέδρασα αγενώς σε κάποιον, µπορεί να δώσω στον εαυτό 

µου το πλεονέκτηµα της αµφιβολίας επειδή είχα µια κακή 

µέρα. Δεν θα έκανα αυτή τη σύντοµη εµπειρία µέρος της 

προσωπικότητάς µου. Ωστόσο, ο άλλος µπορεί να το κάνει. 
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Μπορεί να το δει ως «Αυτή η γενιά έχει κακούς τρόπους». 

«Οι Αρµένιοι είναι αγενείς». Οι γυναίκες είναι αδιάφορες». 

Θα στερεοτυπηθώ ως µέλος µιας οµάδας στην οποία 

φαίνεται να ανήκω. Δεν θα είµαι µόνο εγώ, ως άτοµο, 

υπεύθυνη για τις πράξεις µου. Ολόκληρη µια οµάδα 

ανθρώπων θα συµπεριληφθεί σε αυτή την κρίση.  

Αποδίδουµε στον εαυτό µας τη λεπτή διαφορά του να 

είµαστε πολυεπίπεδοι, ενώ µειώνουµε τους άλλους σε 

στερεότυπα. Αυτή η διπλή στάση µας τυφλώνει ως προς την 

κοινή µας ανθρωπότητα και δηµιουργεί µια νοοτροπία 

«εµείς εναντίον αυτών» που τροφοδοτεί τη διαίρεση και την 

παρεξήγηση. 

Τα στερεότυπα δεν είναι απλώς κοινωνικά εργαλεία, 

αλλά διαµορφώνουν την ταυτότητα . Επηρεάζουν τον 

τρόπο µε τον οποίο παρουσιάζουµε τον εαυτό µας στον 

κόσµο, το πόσο ασφαλείς νιώθουµε όταν µας βλέπουν και 

πόσα από τον εαυτό µας είµαστε διατεθειµένοι να 

αποκαλύψουµε. Και ενώ µπορεί να µην είµαστε σε θέση να 

ελέγξουµε τον τρόπο µε τον οποίο µας αντιλαµβάνονται οι 

άλλοι, µπορούµε να ανακτήσουµε τη δύναµη να 

αποφασίζουµε τι θα εσωτερικεύσουµε. Όταν το κάνουµε, 

αρχίζουµε να κάνουµε τη λεπτή αλλά ριζική µετάβαση από 

το να µας ορίζει ο κόσµος στο να ορίζουµε εµείς τους 
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εαυτούς µας µέσα σε αυτόν. 

 

Ζώντας µέσα από ρόλους: 

Σκεφτείτε τους ρόλους που παίζουµε — γονέας, 

σύντροφος, καλλιτέχνης, ηγέτης. Αυτοί οι ρόλοι 

διαµορφώνουν τον τρόπο µε τον οποίο βλέπουµε τους 

εαυτούς µας, αλλά τι συµβαίνει όταν αλλάζουν; Όταν η 

σχέση τελειώνει, τα παιδιά µεγαλώνουν ή η τέχνη δεν 

εµπνέει πλέον; Η ταυτότητά µας εξαφανίζεται µαζί τους; Αν 

η αίσθηση του εαυτού µας είναι συνδεδεµένη µε πράγµατα 

που µπορούν να αλλάξουν, τότε ποιοι είµαστε όταν αυτά τα 

πράγµατα εξαφανίζονται; Αν οι άλλοι άνθρωποι 

καθορίζουν ποιοι είµαστε µε βάση τους ρόλους που 

παίζουµε µαζί τους, είµαστε ελεύθεροι να είµαστε ο εαυτός 

µας; Είστε ποτέ πραγµατικά «εσείς»; Υπάρχει ένας «εσείς» 

χωρίς κάποιον άλλο; 

Μπορεί να γνωρίζετε τον εαυτό σας µέσω ενός 

επαγγέλµατος ή µιας εργασίας, αλλά τι συµβαίνει όταν 

χάνετε την εργασία σας ή δεν σας αρέσει πλέον το 

επάγγελµα; Ποιος είστε τότε; Πού πήγε η ταυτότητά σας; 

Σταµατήσατε να είστε ο εαυτός σας αν δεν ασκείτε πλέον το 

δικηγορικό επάγγελµα, δεν γράφετε βιβλία ή δεν διδάσκετε; 

Είστε το άθροισµα όλων των µερών σας; Τι συµβαίνει όταν 
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αυτά τα µέρη αλλάζουν; Τι συµβαίνει όταν αλλάζει ο ρόλος 

µας; 

Οι ρόλοι είναι βαθιά συνυφασµένοι µε την ταυτότητά 

µας, αλλά δεν είναι σταθεροί. Αντίθετα, είναι δυναµικοί και 

εξελισσόµενοι. Δεν είναι η ουσία του ποιοι είµαστε. Συχνά 

είναι προβολές των οικογενειακών ή κοινωνικών 

προσδοκιών. Για παράδειγµα, από έναν γονέα αναµένεται 

να είναι φροντιστικός, ανιδιοτελής και να κάνει θυσίες. Από 

έναν προϊστάµενο αναµένεται να είναι αποφασιστικός, 

αυταρχικός και αυτοπεποίθητος. Αν και αυτά τα 

χαρακτηριστικά µπορεί να ταιριάζουν µε τις φυσικές τάσεις 

ορισµένων ατόµων, µπορεί επίσης να φαίνονται 

περιοριστικά για όσους δεν ταιριάζουν στο καλούπι. 

Η πίεση να συµµορφωθούµε µε τους ρόλους µπορεί να 

καταπνίξει την αυθεντικότητα. Μια µητέρα που επιδιώκει 

τα δικά της πάθη µπορεί να χαρακτηριστεί ως αµελής. Ένας 

άνδρας που εκφράζει ευαισθησία µπορεί να ακούσει ότι 

αποτυγχάνει να είναι «αληθινός» άνδρας. Αυτές οι κρίσεις 

όχι µόνο περιορίζουν το άτοµο, αλλά και ενισχύουν στενές 

ορισµούς για το τι πρέπει να είναι ένας ρόλος. 

Μόλις πιστέψουµε ότι είµαστε ο ρόλος, αρχίζουµε να 

ζούµε για αυτόν. Μετράµε την αξία µας µε βάση το πόσο 

καλά τον εκτελούµε. Καταστέλλουµε τα µέρη του εαυτού 
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µας που δεν ταιριάζουν σε αυτόν. Ακόµα και όταν ο ρόλος 

γίνεται βαρύς, συνεχίζουµε να τον φέρνουµε επειδή τον 

έχουµε συνδέσει µε τις αξίες µας, την ταυτότητά µας και τις 

σχέσεις µας. Φοβόµαστε ότι αν βγούµε από αυτόν θα 

γίνουµε µη αναγνωρίσιµοι, µη αγαπητοί ή ακόµα και 

εγκαταλελειµµένοι. Έτσι, παραµένουµε µέσα στην εκδοχή 

του εαυτού µας που µας φαίνεται αποδεκτή, ακόµα και 

όταν δεν µας φαίνεται πλέον αληθινή. 

Ωστόσο, οι ρόλοι δεν είναι στατικοί, εξελίσσονται καθώς 

αλλάζει η ζωή µας. Ένας δάσκαλος µπορεί να αφήσει την 

τάξη για να γίνει ξανά µαθητής. Ένας αθλητής µπορεί να 

µεταπηδήσει στην προπονητική. Ένας φροντιστής µπορεί 

να χρειαστεί ο ίδιος φροντίδα. Αυτές οι αλλαγές µπορεί να 

µας κάνουν να νιώθουµε ασταθείς, σαν να έχουµε χάσει ένα 

µέρος της ταυτότητάς µας. Αλλά µας προσφέρουν και την 

ευκαιρία να επαναπροσδιορίσουµε ποιοι είµαστε µέσα στην 

ταυτότητά µας. 

Δεν χρειάζεται απαραίτητα να εξαλείψουµε τον ρόλο, 

ίσως απλώς χρειάζεται ένας επαναπροσδιορισµός. Μερικές 

φορές χρειάζεται απλώς να επεκταθεί για να χωρέσει 

περισσότερο από αυτό που είµαστε. Ένας άνδρας δεν 

χρειάζεται να απορρίψει την ανδρική του φύση για να είναι 

ολοκληρωµένος. Μπορεί να την επαναπροσδιορίσει ώστε να 
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περιλαµβάνει συναισθηµατική ευαισθησία, καλοσύνη και 

ευαισθησία. Μια ηγέτιδα δεν χρειάζεται να σταµατήσει να 

ηγείται. Μπορεί να ηγείται µε ενσυναίσθηση αντί για 

έλεγχο και µε συνεργασία αντί για εξουσία. Όταν 

επεκτείνουµε έναν ρόλο αντί να τον αποφεύγουµε, 

επιτρέπουµε στον εαυτό µας να αναπτυχθεί µέσα σε αυτόν. 

Αφήνουµε χώρο για να αναπνεύσει η πλήρης ανθρωπιά 

µας. 

Ίσως, λοιπόν, είµαστε οι παρατηρητές αυτών των 

αλλαγών, η συνειδητοποίηση που παραµένει σταθερή ενώ 

οι συνθήκες, οι ρόλοι, η και οι ταυτότητες αλλάζουν γύρω 

µας. Αυτή η προοπτική µας προσκαλεί να δούµε την 

ταυτότητα όχι ως κάτι σταθερό ή χαµένο, αλλά ως κάτι 

ρευστό. Κάτι που προσαρµόζεται συνεχώς στο νέο, 

διατηρώντας παράλληλα έναν αµετάβλητο πυρήνα 

αυτογνωσίας.  

 

Ταυτότητα σε κίνηση: 

Όταν επιτρέπουµε σε εξωτερικούς παράγοντες να µας 

ελέγχουν, παραχωρούµε τη δύναµή µας. Ένας χωρισµός, η 

απώλεια της εργασίας ή µια µετάβαση στη ζωή µπορεί να 

µοιάζει µε κρίση ταυτότητας, αλλά µπορεί επίσης να είναι 

µια ευκαιρία να θέσουµε στον εαυτό µας µερικά βαθιά 
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ερωτήµατα: Ποιος είµαι χωρίς αυτά τα πράγµατα; Τι θέλω 

να γίνω; Απλώς αντιδρώ στη ζωή; 

Ίσως η απάντηση είναι ότι δεν είµαστε σταθερές 

ταυτότητες, αλλά όντα που αλλάζουν και εξελίσσονται 

συνεχώς. Ίσως οι ταυτότητές µας να βρίσκονται πάντα σε 

κίνηση. Όταν αφήνουµε την ανάγκη να ταιριάζουµε σε ένα 

κουτί ή να βάζουµε τους άλλους σε ένα, βιώνουµε µια 

βαθύτερη αίσθηση ελευθερίας. Αυτή η ελευθερία µοιάζει µε 

το να αναπνέουµε καθαρό αέρα µετά από παραµονή σε 

περιορισµένο χώρο. Διευρύνει τις προοπτικές µας και µας 

επιτρέπει να βλέπουµε τον εαυτό µας και τους άλλους µε 

µεγαλύτερη σαφήνεια.  

Πρακτικά, αυτό σηµαίνει να αµφισβητούµε τους ρόλους 

και τις ετικέτες που έχουµε αποδεχτεί και να αναρωτιόµαστε 

αν εξυπηρετούν αυτό που θέλουµε να είµαστε. Σηµαίνει να 

δίνουµε στον εαυτό µας την άδεια να εξερευνήσουµε νέα 

ενδιαφέροντα, να υιοθετήσουµε διαφορετικούς ρόλους και 

να επαναπροσδιορίσουµε τις αξίες µας. Σηµαίνει επίσης να 

επεκτείνουµε αυτή την ευγένεια και στους άλλους, 

αποφεύγοντας να τους κρίνουµε και διατηρώντας την 

περιέργειά µας για την πολυπλοκότη  

Αφήνοντας τα πράγµατα να κυλήσουν, ανοίγουµε την 

πόρτα σε άπειρες δυνατότητες σύνδεσης, ανάπτυξης και 
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κατανόησης. Αρχίζουµε να βλέπουµε τον εαυτό µας και 

τους άλλους όχι ως ετικέτες, αλλά ως ζωντανές, αναπνέουσες 

εκφράσεις δυνατοτήτων. Μπορούµε να αγκαλιάσουµε όλο 

το φάσµα του ποιοι είµαστε και να επεκτείνουµε την ίδια 

κατανόηση σε όσους µας περιβάλλουν. 

Λοιπόν, ποιος είσαι; Είσαι οι ρόλοι που παίζεις, οι 

πεποιθήσεις που έχεις και οι ετικέτες που έχεις υιοθετήσει; Ή 

είσαι η ρευστή και εξελισσόµενη ουσία που παραµένει 

καθώς αυτοί οι ρόλοι και οι ετικέτες αλλάζουν; Είσαι κάτι 

βαθύτερο από αυτό που αντιλαµβάνονται οι άλλοι; Αυτές οι 

ερωτήσεις µας προκαλούν να κοιτάξουµε πέρα από την 

επιφάνεια και να επανασυνδεθούµε µε την ουσία του ποιοι 

είµαστε.  

Συνδέοντας την ταυτότητά µας µε κάτι µεγαλύτερο από 

τις εξωτερικές ορισµοί, µπορούµε να αγκαλιάσουµε την 

ελευθερία να µεγαλώνουµε, να προσαρµοζόµαστε και να 

ανακαλύπτουµε συνεχώς τον εαυτό µας, ανεξάρτητα από το 

πώς µπορεί να φαίνεται αυτό ή πώς µπορεί να αισθάνονται 

οι άλλοι γι' αυτό. Αυτό µας υπενθυµίζει ότι η ζωή δεν έχει 

να κάνει µε το να ορίζεται κανείς, αλλά απλά µε το να 

υπάρχει. Έχει να κάνει µε τη ζωή, την ενέργεια, τη ροή και 

την κίνηση. 
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Η ταυτότητα ως δηµιουργία: 

Τι θα γινόταν αν η ταυτότητα δεν ήταν µόνο κάτι που 

δηµιουργούµε, αλλά και κάτι που δηµιουργεί; Η ταυτότητα 

δεν είναι απλώς ένα κοστούµι που φοράµε, είναι ενεργή. 

Δεν είναι θαµµένη κάτω από τη ζωή, είναι υφασµένη µέσα 

σε αυτήν. Κάθε φορά που λέµε στον κόσµο ποιοι είµαστε, 

κάθε φορά που ενεργούµε µε βάση µια πεποίθηση για τον 

εαυτό µας, δεν αποκαλύπτουµε απλώς την ταυτότητα, αλλά 

την χτίζουµε. Διαµορφώνουµε τον κόσµο γύρω µας µέσω 

της κατανόησης του εαυτού µας. Κινούµαστε στον κόσµο µε 

βάση τον τρόπο που βλέπουµε τον εαυτό µας. 

Ο εαυτός δεν είναι απλώς ένα απολίθωµα που 

ανακαλύπτουµε από το παρελθόν. Είναι ένα σχέδιο που 

γράφουµε για το µέλλον. Το πρόσωπο που πιστεύουµε ότι 

είµαστε γίνεται ο αρχιτέκτονας της πραγµατικότητάς µας. 

Αν πιστεύουµε ότι είµαστε ανάξιοι, θα χτίσουµε µια ζωή 

που το επιβεβαιώνει. Αν πιστεύουµε ότι είµαστε ισχυροί, θα 

χτίσουµε µια ζωή που το αντανακλά. Η ταυτότητα δεν είναι 

απλώς ένας καθρέφτης, είναι και ένας προβολέας. Δεν 

περιµένει την πραγµατικότητα να την επικυρώσει. 

Δηµιουργεί µια πραγµατικότητα που να ταιριάζει µε αυτήν. 

Το ποιοι πιστεύουµε ότι είµαστε γίνεται το όριο ή το σηµείο 

εκκίνησης για ό,τι επιτρέπουµε στον εαυτό µας να έχει, να 
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είναι ή να κάνει.  

Το ποιοι πιστεύουµε ότι είµαστε – το «εγώ είµαι» µας – 

δεν διαµορφώνει µόνο τη συµπεριφορά µας, αλλά και τον 

κόσµο στον οποίο ζούµε. Αυτή η πεποίθηση λειτουργεί σαν 

φίλτρο, σαν φακός. Χρωµατίζει αυτό που βλέπουµε, τον 

τρόπο µε τον οποίο ερµηνεύουµε τους άλλους και τον τρόπο 

µε τον οποίο ερµηνεύουµε τους εαυτούς µας. Αν ο φακός 

σας λέει «δεν είµαι αρκετά καλός», τότε όλα γίνονται 

αποδείξεις αυτής της πεποίθησης « ». Τα κοµπλιµέντα 

φαίνονται ύποπτα. Οι ευκαιρίες φαίνονται απρόσιτες. Η 

απόρριψη φαίνεται αναπόφευκτη. Οι άνθρωποι γύρω µας 

αρχίζουν να εκπληρώνουν τους ρόλους τους στην ιστορία 

µας. Αλλά όταν ο φακός αλλάζει σε «Είµαι ολόκληρος» ή 

«Μου επιτρέπεται να κάνω λάθη», τότε η ίδια ζωή αρχίζει 

να φαίνεται διαφορετική. Αυτή είναι η δηµιουργική 

δύναµη της ταυτότητας. Δεν ανταποκρινόµαστε απλώς στη 

ζωή, την διαµορφώνουµε. Την «ενεργοποιούµε» µέσω των 

ταυτοτήτων και των συµπεριφορών µας.  

Οι περισσότερες αλλαγές συµβαίνουν όταν 

προσαρµόζουµε τη συµπεριφορά µας, αλλά η µεταµόρφωση 

συµβαίνει όταν απελευθερώνουµε την ταυτότητα που 

δηµιούργησε αυτή τη συµπεριφορά εξαρχής. Μπορείτε να 

προσπαθήσετε να σπάσετε τη συνήθεια, κάτι που συνήθως 
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δεν έχει επιτυχία, ή µπορείτε να απελευθερώσετε το µέρος 

του εαυτού σας που χρειάζεται τη συνήθεια για να νιώσει 

ολόκληρο, αναγνωρισµένο, αγαπηµένο ή ασφαλές.  

Μπορούµε να περάσουµε χρόνια προσπαθώντας να 

διορθώσουµε τα συµπτώµατα χωρίς να αντιµετωπίσουµε 

ποτέ την βασική αιτία. Μπορούµε να διαβάσουµε κάθε 

βιβλίο, να παρακολουθήσουµε κάθε µάθηµα και να 

εξακολουθούµε να νιώθουµε κολληµένοι, επειδή τίποτα δεν 

αλλάζει µέχρι να αλλάξει η ταυτότητα. Αλλά όταν 

αφήνουµε το παλιό «εγώ είµαι», αυτό που χρειαζόταν 

προστασία, επιβεβαίωση ή έλεγχο, ανοίγουµε την πόρτα σε 

έναν νέο τρόπο ζωής. Όχι µια καλύτερη εκδοχή της ίδιας 

ιστορίας, αλλά µια εντελώς διαφορετική ιστορία. 

 

Βάζοντας το σε εφαρµογή: 

Γίνετε ο συγγραφέας της ταυτότητάς σας 

 

Προσέξτε τον αφηγητή: Για µια ολόκληρη µέρα, 

συνειδητοποιήστε την εσωτερική αφήγηση που 

χρησιµοποιεί το «Είµαι...». Κάθε φορά που το 

αντιλαµβάνεστε, είτε είναι «Είµαι κουρασµένος», «Είµαι 

υπερβολικός», «Δεν είµαι καλός σε αυτό» — σταµατήστε. 

Ρωτήστε τον εαυτό σας: Είναι αλήθεια ή συνήθεια; Είναι 
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αυτή η ταυτότητα που θέλω να συνεχίσω να έχω; Δεν 

προσπαθείτε να αλλάξετε τις σκέψεις ακόµα. Απλά 

παρατηρήστε. Η συνειδητοποίηση είναι η πρώτη πράξη 

απελευθέρωσης. Είναι το πρώτο βήµα.  

 

Αµφισβητήστε µια ετικέτα: Επιλέξτε µια προσωπική ετικέτα 

και γράψτε στο ηµερολόγιό σας πώς έχει διαµορφώσει τη 

συµπεριφορά σας. Ρωτήστε τον εαυτό σας: Τι θα έκανα 

διαφορετικά αν δεν ταυτιζόµουν µε αυτή την ετικέτα; Ποιος 

είµαι µε αυτή την ετικέτα; Πώς αναµένεται να ενεργώ ή να 

συµπεριφέροµαι µέσω αυτής; Θέλω να την κρατήσω; Τι θα 

σήµαινε να την επεκτείνω ή να την αφαιρέσω εντελώς; 

 

Παρατηρήστε χωρίς υποθέσεις: Για µία µέρα, αποφύγετε 

συνειδητά να υποθέσετε την ταυτότητα ή τις πεποιθήσεις 

κάποιου µε βάση την εµφάνιση, το επάγγελµα ή τις 

πολιτικές/θρησκευτικές του πεποιθήσεις. Αντ' αυτού, κάντε 

ερωτήσεις ή διατηρήστε την περιέργειά σας για το ποιοι 

είναι πραγµατικά. Σκεφτείτε πώς αυτό αλλάζει τις 

αλληλεπιδράσεις σας. Μερικές φορές είναι πιο απλό να 

απελευθερώσουµε τους άλλους από τις ταυτότητές τους πριν 

µπορέσουµε να απελευθερώσουµε τους εαυτούς µας. Το να 

αποκτήσετε τη συνήθεια να απελευθερώνετε τους άλλους 
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από τα στερεότυπα τους θα επηρεάσει τον τρόπο µε τον 

οποίο αρχίζετε να βλέπετε και τον εαυτό σας. Δεν έχει 

σηµασία από πού θα ξεκινήσετε την πρακτική αυτή· αυτό 

που έχει σηµασία είναι να την εφαρµόζετε.  

 

Ερωτήσεις για αυτοανασκόπηση: 

Ποιος είµαι χωρίς τον θόρυβο των ετικετών; 

 

Ποια ταυτότητα έχω κληρονοµήσει υποσυνείδητα µέσω της 

κουλτούρας, της οικογένειας, της θρησκείας ή της επιβίωσης 

που µπορεί να µην αισθάνοµαι πλέον αληθινή; 

(Παρατηρήστε τι αισθάνεστε ότι σας έχει επιβληθεί και όχι 

τι έχετε 

 

Ποιες δηλώσεις του τύπου «Είµαι...» διαµορφώνουν 

σιωπηλά τον τρόπο µε τον οποίο βλέπω τον εαυτό µου 

σήµερα; (Παραδείγµατα: «Δεν είµαι αξιαγάπητος», «Είµαι ο 

υπεύθυνος», «Είµαι υπερβολικός» κ.λπ. Από πού προήλθαν; 

Σας εξυπηρετούν ακόµα; Πώς σας περιορίζουν;) 

 

Όταν φαντάζοµαι ότι απελευθερώνω µία από αυτές τις 

ταυτότητες, τι συναισθήµατα αναδύονται — φόβος, 

ανακούφιση, αντίσταση, θλίψη; (Αφήστε τον εαυτό σας να 
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νιώσει το κόστος του να κρατάτε και τον κίνδυνο του να 

αφήνετε.) 

 

Σε ποια ταυτότητα είµαι έτοιµος να εξελιχθώ τώρα; Ποιο 

νέο «Είµαι» θα ταιριάζει µε τη ζωή που θέλω να 

δηµιουργήσω; (Δεν χρειάζεται να είναι µεγαλεπήβολο. 

Απλά πρέπει να είναι αληθινό.) 

 

Πώς αλλάζει ο τρόπος που βλέπω τους άλλους όταν 

αισθάνοµαι ασφαλής και σταθερός µε τον εαυτό µου; 

(Κρίνω λιγότερο; Ανταγωνίζοµαι λιγότερο; Συνδέοµαι 

περισσότερο; Είµαι πιο διασκεδαστικός, ανοιχτός και 

ευγενικός;) 

 

Έχω ποτέ µπερδέψει ένα στερεότυπο µε την ταυτότητα 

κάποιου άλλου ή τη δική µου; Τι συνέβη όταν κοίταξα πιο 

βαθιά; (Εξερευνήστε µια εµπειρία όπου η αντίληψή σας 

άλλαξε.) 

 

Αν αφήσω πίσω αυτό που µου έµαθαν να είµαι, ποιος θα 

µπορούσα να γίνω; (Αφήστε τον εαυτό σας να το σκεφτεί.) 



 
 
 
 
 
 

Προτίµηση / Κρίση 
 

 

 

 

 

 

 

Οι άνθρωποι παρατηρούν φυσικά τις διαφορές µεταξύ 

τους και στο περιβάλλον τους. Παρατηρούµε τις διαφορές 

µεταξύ των ανθρώπων, των τόπων και των πραγµάτων ως 

µέρος του τρόπου µε τον οποίο αντιλαµβανόµαστε τον 

κόσµο. Είτε πρόκειται για το χρώµα του δέρµατος κάποιου, 

τη γλώσσα που µιλάει ή τις παραδόσεις που ακολουθεί, η 

αναγνώριση των διαφορών είναι µέρος της εγγενούς µας 

φύσης. Αυτή η ικανότητα µας βοηθά να περιηγηθούµε σε 

άγνωστους χώρους και να αναπτύξουµε µια βαθύτερη 

κατανόηση. 

Παράλληλα µε αυτές τις διακρίσεις, αναπτύσσουµε 

επίσης προτιµήσεις — τάσεις προς εµπειρίες, ανθρώπους και 

ιδέες που µας φαίνονται οικείες, ασφαλείς ή ευχάριστες. 

Αυτές οι προτιµήσεις διαµορφώνονται από την ανατροφή, 
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τον πολιτισµό, τις αξίες και τις αναµνήσεις µας. Με την 

πάροδο του χρόνου, αρχίζουµε να προτιµάµε ορισµένες 

εκφράσεις της ζωής έναντι άλλων, συχνά χωρίς να 

αναρωτιόµαστε από πού προέρχονται αυτές οι τάσεις. 

Μέχρι τη στιγµή που έχουµε κατασκευάσει την 

ταυτότητά µας, οι προτιµήσεις µας συχνά αντανακλούν 

κάτι περισσότερο από απλή γεύση. Αντικατοπτρίζουν τον 

τρόπο µε τον οποίο έχουµε διαµορφωθεί. Για τι µας 

επαίνεσαν, για τι µας τιµώρησαν, τι έπρεπε να γίνουµε για 

να ανήκουµε στις κοινότητές µας. Οι προτιµήσεις φαίνονται 

αθώες, αλλά συχνά φέρουν το βάρος της ταυτότητας. 

Όταν οι προτιµήσεις συνδέονται µε την κρίση, χάνουν 

τη χρησιµότητά τους. Σκεφτείτε τη διαφορά µεταξύ του 

«Προτιµώ τα καστανά µάτια» και του «Τα καστανά µάτια 

είναι καλύτερα από τα µπλε». Το πρώτο εκφράζει 

προσωπική προτίµηση, ενώ το δεύτερο υπονοεί µια 

ιεραρχία αξιών. Υποδηλώνει ότι ένα χαρακτηριστικό είναι 

φυσικά ανώτερο από ένα άλλο, δηµιουργώντας περιττές 

συγκρούσεις και συγκρίσεις. 

Τη στιγµή που αρχίζουµε να αποδίδουµε νόηµα στις 

διαφορές που παρατηρούµε στους άλλους, 

χαρακτηρίζοντάς τις ως καλύτερες ή χειρότερες, σωστές ή 

λάθος, µπαίνουµε στον χώρο της κρίσης. Αυτό που ξεκίνησε 
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ως µια ουδέτερη παρατήρηση εξελίσσεται σε µια λεπτή 

ιεραρχία. Δεν παρατηρήσαµε απλώς τι προτιµάµε, αλλά το 

κατατάξαµε. Και µε αυτόν τον τρόπο, αρχίσαµε να 

διαχωρίζουµε, να περιορίζουµε και να αποµονωνόµαστε 

από αυτό που δεν καταλαβαίνουµε. 

Το πρόβληµα δεν είναι η προτίµηση. Όλοι έχουµε 

προτιµήσεις . Διαµορφώνονται µέσα από τις εµπειρίες µας 

µε τον έξω κόσµο και µεταξύ µας. Από τα φαγητά που µας 

αρέσουν µέχρι τα ρούχα που βρίσκουµε πιο ελκυστικά, οι 

προτιµήσεις µας διαµορφώνουν τον τρόπο µε τον οποίο 

εµφανιζόµαστε στον κόσµο. Είναι προσωπικές εκφράσεις 

γούστου, που διαµορφώνονται από ένα συνδυασµό 

βιολογίας, ανατροφής και εµπειρίας. Όλοι έχουµε µια 

πληθώρα προτιµήσεων που εκτείνονται σε διάφορα θέµατα.  

Μπορεί να προτιµάτε την πίτσα από τα µπιφτέκια, ένα 

µαύρο αυτοκίνητο από ένα λευκό, τα παντελόνια από τις 

φούστες, µια κρύα µέρα από µια ζεστή, έναν φιλικό 

σερβιτόρο από έναν κακό. Κάθε εµπειρία αλλάζει και 

διαµορφώνει τις προτιµήσεις µας. Περισσότερο από αυτό. 

Λιγότερο από εκείνο. Αλλά τι συµβαίνει όταν αυτές οι 

προτιµήσεις εξελίσσονται σε κρίσεις; Όταν τα προσωπικά 

µας γούστα και αντιπάθειες δεν αφορούν πλέον µόνο τις 

επιλογές µας, αλλά γίνονται πρότυπα µε τα οποία κρίνουµε 
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τους άλλους; 

Οι προτιµήσεις λένε: «Αυτό είναι που µου φαίνεται 

σωστό». Οι κρίσεις λένε: «Αυτό είναι που πρέπει να είναι 

σωστό για όλους». Το ένα αφήνει χώρο για διαφορές, το 

άλλο επιδιώκει συµφωνία, συχνά υποσυνείδητα. Αυτή η 

µετατόπιση από την προσωπική προτίµηση στην 

επιβαλλόµενη αξία µπορεί να έχει πραγµατικές συνέπειες, 

ειδικά όταν ενισχύει τις υποθέσεις για τους ανθρώπους, τους 

πολιτισµούς ή τους τρόπους ζωής. 

Εδώ είναι που αρχίζουν να διαµορφώνονται οι 

εσωτερικές µας προκαταλήψεις. Όταν θεωρούµε συνεχώς τις 

προτιµήσεις µας ανώτερες, αρχίζουµε να πιστεύουµε ότι ο 

δικός µας τρόπος είναι ο σωστός. Αυτή η πεποίθηση γίνεται 

τότε ένας φακός µέσω του οποίου αξιολογούµε τους άλλους, 

όχι µόνο ως διαφορετικούς, αλλά ως λάθος, κατώτερους ή 

ακόµα και απειλητικούς.  

Αυτό που ξεκινά ως µια ήσυχη κρίση µπορεί γρήγορα 

να ριζώσει στη συλλογική σκέψη, ενισχυµένη από τον 

πολιτισµό, τα µέσα ενηµέρωσης και την ιστορία. Και χωρίς 

να το συνειδητοποιούµε, αρχίζουµε να µπερδεύουµε την 

οικειότητα µε την αλήθεια και τη διαφορά µε τον κίνδυνο. 

 

Δηµιουργία αξιακών κρίσεων: 
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Η ικανότητα να παρατηρούµε τις διαφορές είναι βαθιά 

ριζωµένη στη βιολογία µας. Οι πρόγονοί µας βασίζονταν 

στην ικανότητά τους να αναγνωρίζουν τις διαφορές στο 

περιβάλλον τους ως µηχανισµό επιβίωσης. Η αναγνώριση 

διακριτών µοτίβων, όπως οι αλλαγές στον καιρό ή η 

συµπεριφορά των ζώων, τους βοηθούσε να προσαρµοστούν 

και να προετοιµαστούν για τις προκλήσεις. Οµοίως, η 

παρατήρηση των διαφορών µεταξύ των ανθρώπων, όπως 

φίλος έναντι αντιπάλου ή σύµµαχος έναντι ξένου, ήταν 

ζωτικής σηµασίας για τη διασφάλιση της ασφάλειας και την 

οικοδόµηση κοινοτήτων. 

Αυτή η τάση κατηγοριοποίησης και διαφοροποίησης 

είναι µια λειτουργία της ανάγκης του εγκεφάλου να 

επεξεργάζεται γρήγορα τεράστιες ποσότητες πληροφοριών. 

Ταξινοµώντας τον κόσµο σε διακριτές κατηγορίες, ο 

εγκέφαλος εξοικονοµεί ενέργεια και µας επιτρέπει να 

λαµβάνουµε γρήγορες αποφάσεις.  

Στην αρχαιότητα, αυτή η ικανότητα επέτρεπε την 

γρήγορη εκτίµηση του κινδύνου και των ευκαιριών. 

Διαφορές όπως άγνωστα ρούχα ή προφορές µπορούσαν να 

σηµατοδοτούν την παρουσία µιας άλλης φυλής, βοηθώντας 

τους πρώτους ανθρώπους να αποφασίσουν αν θα 

πλησιάσουν ή θα αποφύγουν µια κατάσταση. 



Αδέσµευτος 
 

 
 

 
59 

Αν και αυτή η διαδικασία ήταν ζωτικής σηµασίας για 

την επιβίωση, έθεσε επίσης τα θεµέλια για προκαταλήψεις 

και υποθέσεις που αργότερα επηρέασαν την αντίληψή µας. 

Αυτό που ξεκίνησε ως µια ουδέτερη και απαραίτητη 

ικανότητα αναγνώρισης διακρίσεων, µετατράπηκε σε έναν 

τρόπο κρίσης και κατάταξης των διαφορών. Δεν βλέπαµε 

απλώς µια διαφορά, αλλά αρχίσαµε να την µετράµε. Και 

εκεί ξεκίνησε η ρήξη: όχι στην πράξη της παρατήρησης, 

αλλά στις έννοιες και τις αξίες που αποδίδαµε σε αυτό που 

παρατηρούσαµε. 

Μια αξιακή κρίση συµβαίνει όταν αποδίδουµε αξία ή 

νόηµα σε κάτι µε βάση τις πεποιθήσεις, τις προτιµήσεις ή τις 

πολιτισµικές µας νόρµες. Σε αντίθεση µε τις ουδέτερες 

παρατηρήσεις, οι αξιακές κρίσεις αντανακλούν 

υποκειµενικές ερµηνείες που µπορούν να δηµιουργήσουν 

ιεραρχίες και διαιρέσεις. Για παράδειγµα, το να πούµε 

«Αυτός ο πίνακας είναι καλύτερος από εκείνον» δεν είναι 

µια πραγµατική δήλωση, αλλά µια αξιακή κρίση που 

βασίζεται στο προσωπικό γούστο ή στα κοινωνικά πρότυπα 

για το τι κάνει την τέχνη πολύτιµη. Οµοίως, δηλώσεις όπως 

«Αυτή η κουλτούρα είναι πιο προηγµένη» ή «Αυτό το 

επάγγελµα είναι πιο σηµαντικό» είναι αξιακές κρίσεις που 

συχνά αντανακλούν προκαταλήψεις και όχι αντικειµενικές 
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αλήθειες. Καλύτερο από ποια άποψη; Ποια πρότυπα 

χρησιµοποιούµε ως µέτρο επιτυχίας; 

Οι αξιακές κρίσεις επηρεάζουν τον τρόπο µε τον οποίο 

αντιλαµβανόµαστε τον κόσµο και αλληλεπιδρούµε µε τους 

άλλους. Δηµιουργούν περιττές ιεραρχίες, αναδεικνύοντας 

το ένα πράγµα και υποβαθµίζοντας σιωπηλά το άλλο. 

Κάποιος µπορεί να ισχυριστεί ότι ένας γιατρός είναι πιο 

«σηµαντικός» από έναν σκουπιδιάρη. Αλλά θα τους 

προσκαλούσα να φανταστούν έναν κόσµο χωρίς αποκοµιδή 

σκουπιδιών. Μπορείτε να ζήσετε όλη σας τη ζωή χωρίς να 

χρειαστείτε ποτέ γιατρό, αλλά προσπαθήστε να ζήσετε σε 

µια πόλη για ένα µήνα χωρίς αποκοµιδή σκουπιδιών. 

Ξαφνικά, ο ορισµός του «σηµαντικού» αρχίζει να αλλάζει. 

Αυτό δεν σηµαίνει ότι οι γιατροί δεν είναι απαραίτητοι. 

Σηµαίνει ότι δεν χρειάζεται να κατατάσσουµε τις 

συνεισφορές για να αναγνωρίσουµε την αξία τους.  

Διαφορετικοί ρόλοι εξυπηρετούν διαφορετικές ανάγκες 

και ο καθένας έχει τη θέση του στην κοινωνία. Κάποιος 

µπορεί να θεωρεί ένα επάγγελµα ανώτερο από ένα άλλο, όχι 

επειδή το ένα είναι εγγενώς καλύτερο, αλλά επειδή συνάδει 

µε τις προσωπικές του αξίες. Ίσως προέρχεται από µια 

µακρά σειρά γιατρών ή ίσως του έχουν διδάξει ότι η ιατρική 

είναι το µόνο αληθινό επάγγελµα.  
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Αυτές οι προσωπικές κρίσεις συχνά δεν εξετάζονται. 

Ωστόσο, διαµορφώνουν τον τρόπο µε τον οποίο 

προσεγγίζουµε τις σχέσεις, τις επαγγελµατικές επιλογές και 

τις ευκαιρίες στη ζωή. 

 

Ο φόβος της διαφοράς: 

Η διαφορά είναι ένα γεγονός που δεν απαιτεί επιπλέον 

σηµασία. Το γεγονός ότι οι άνθρωποι έχουν διαφορετικό 

χρώµα δέρµατος δεν διαφέρει από το να αναγνωρίζουµε ότι 

τα λουλούδια ανθίζουν σε διάφορες αποχρώσεις. Η 

διαφορά υπάρχει, αλλά δεν σηµαίνει απαραίτητα 

διαχωρισµό ή ανισότητα. Δεν έχει σηµασία ή αξία, είναι 

απλώς ένα γεγονός. Είναι το τριαντάφυλλο καλύτερο από 

το κρίνο; Με ποια έννοια; Με βάση τα πρότυπα οµορφιάς 

ποιανού; 

Οι διακρίσεις γίνονται σπόροι διαίρεσης όταν τους 

αποδίδουµε αξία αποφασίζοντας ότι ένα χρώµα δέρµατος, 

µια γλώσσα ή ένα σύστηµα πεποιθήσεων είναι ανώτερο από 

ένα άλλο. Δηµιουργούµε διαχωρισµό που τροφοδοτεί µια 

νοοτροπία «εµείς εναντίον αυτών», καλλιεργώντας 

προκαταλήψεις, φόβο και συγκρούσεις. Η πρόκληση για 

εµάς, λοιπόν, είναι να ξεδιαλύνουµε τα γεγονότα από τις 

έννοιες που τους αποδίδουµε. Διότι µόλις προστεθεί η 
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έννοια, η αντίληψη δεν είναι πλέον ουδέτερη, αλλά 

φιλτράρεται. Δεν βλέπουµε απλώς αυτό που υπάρχει, αλλά 

αυτό που µας έχουν µάθει να βλέπουµε. 

Σπάνια βλέπουµε τους ανθρώπους όπως είναι. Τους 

βλέπουµε όπως εµφανίζονται µέσα από το πρίσµα της 

ταυτότητάς µας. Η αντίληψη δεν είναι ένα καθαρό 

παράθυρο. Είναι µια αντανάκλαση του εαυτού, που 

προβάλλεται στον κόσµο. Αν δεν είσαι σαν εµένα, είσαι 

«άλλος». Πιθανώς επικίνδυνος. Μια απειλή για την 

ταυτότητά µου. Είσαι καλύτερος από εµένα; Χειρότερος από 

εµένα; Επιβλαβής για εµένα;  

Η διάκριση δηµιουργεί χώρο για ποικιλία χωρίς να την 

µετατρέπει σε ιεραρχία. Αλλά όταν η ταυτότητά µας 

αισθάνεται απειλούµενη, όταν αµφιβάλλουµε για την αξία 

ή την ένταξή µας, αυτές οι ίδιες διακρίσεις µετατρέπονται σε 

κρίσεις. Ο νους βιάζεται να κατηγοριοποιήσει, να 

ταξινοµήσει και να διαχωρίσει σε µια προσπάθεια να 

επανακτήσει τον έλεγχο. 

Σε αντίθεση µε την κοινή πεποίθηση, η διάκριση δεν έχει 

να κάνει µόνο µε την άγνοια. Μερικές φορές έχει να κάνει 

µε το φόβο. Είναι ο φόβος ότι η ύπαρξη κάποιου άλλου 

ακυρώνει τη δική µας. Ότι η αλήθεια τους σβήνει τη δική 

µας. Ότι ο τρόπος ύπαρξής τους αµφισβητεί το δικαίωµά 
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µας να υπάρχουµε. Αλλά αυτός ο φόβος υπάρχει µόνο όταν 

η ταυτότητα είναι εύθραυστη, όταν εξαρτάται από τη 

σύγκριση για να επιβιώσει. 

Η θρησκευτική ταυτότητα ή η ταυτότητα φύλου 

κάποιου άλλου δεν απειλεί τη δική µας, εκτός αν η δική µας 

ταυτότητα δεν είναι ασφαλής. Η απλή ύπαρξη κάτι που 

είναι διαφορετικό από εµάς δεν βλάπτει εγγενώς τη δική 

µας ύπαρξη. Το µυαλό µας δηµιουργεί την απειλή ως µια 

προσπάθεια να διατηρήσει και να προστατεύσει την 

ταυτότητά µας. Αυτό δεν σηµαίνει ότι δεν υπάρχουν 

πραγµατικές απειλές, αλλά µόνο ότι αυτές οι πραγµατικές 

απειλές συχνά δηµιουργούνται ως αντίδραση σε µια 

«αντιληπτή» απειλή που δεν υπάρχει εξ αρχής.  

Όταν όµως η ταυτότητα είναι ριζωµένη, δεν φοβάται τη 

διαφορά. Δεν πολεµά τη διαφορά. Δεν δηµιουργεί νόµους 

κατά της διαφοράς. Την καλωσορίζει ως µια εναλλακτική 

εµπειρία που εµπλουτίζει τη ζωή ( ). Έτσι, για να 

ξεπεράσουµε τη διάκριση, δεν χρειαζόµαστε µόνο νέες 

πεποιθήσεις για τους άλλους, αλλά και µια θεραπευµένη 

σχέση µε τον εαυτό µας. Διότι όταν σταµατήσουµε να 

υπερασπιζόµαστε το ποιοι είµαστε, δεν θα νιώθουµε πλέον 

την ανάγκη να επιτεθούµε στους άλλους για το ποιοι είναι. 
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Στρέφοντας το προς τα µέσα: 

Αυτή η διαδικασία απόδοσης σηµασίας στις διαφορές 

δεν σταµατά στον τρόπο µε τον οποίο βλέπουµε τους 

άλλους. Συχνά στρέφεται και προς τα µέσα, 

διαµορφώνοντας τον τρόπο µε τον οποίο βλέπουµε τους 

εαυτούς µας. Συγκρίνουµε τα ξεχωριστά χαρακτηριστικά, 

τις δεξιότητες ή τις ιδιότητές µας µε εκείνα των άλλων. Και 

µε αυτόν τον τρόπο, µερικές φορές αποφασίζουµε ότι δεν 

είµαστε αρκετά καλοί. Αυτή η εσωτερική διάκριση 

δηµιουργεί µια ιεραρχία µέσα στο µυαλό µας, όπου 

τοποθετούµε τους εαυτούς µας κάτω από τους άλλους µε 

βάση τις αντιληπτές ελλείψεις. 

Για παράδειγµα, µπορεί να κοιτάξετε τα επιτεύγµατα 

κάποιου άλλου και να σκεφτείτε: «Γιατί δεν µπορώ να είµαι 

τόσο επιτυχηµένος;» ή να παρατηρήσετε την εµφάνιση 

κάποιου και να σκεφτείτε: «Ποτέ δεν θα είµαι τόσο 

ελκυστικός όσο αυτός». Αυτές οι συγκρίσεις προέρχονται 

από την παρατήρηση των διαφορών, αλλά γίνονται 

επιβλαβείς όταν αποδίδουµε αρνητικές κρίσεις στις δικές 

µας διαφορές. Αντί να γιορτάζουµε αυτό που µας κάνει 

µοναδικούς, χρησιµοποιούµε αυτές τις διαφορές ως µέτρο 

ανεπάρκειας ή αποτυχίας. 

Αυτή η νοοτροπία µπορεί να µειώσει την αυτοεκτίµηση 
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και να εµποδίσει την προσωπική ανάπτυξη. Εστιάζοντας σε 

αυτά που µας λείπουν σε σύγκριση µε τους άλλους, 

παραβλέπουµε τα δυνατά µας σηµεία και τις συνεισφορές 

µας. Οι ίδιες οι διαφορές που µας χαρακτηρίζουν γίνονται 

πηγές αµφιβολίας για τον εαυτό µας αντί για λόγους 

αυτοεκτίµησης. 

Αυτού του είδους η εσωτερική κρίση συχνά µας οδηγεί 

στην αναζήτηση κάποιου άλλου για να τον τοποθετήσουµε 

κάτω από εµάς. Αν η σύγκριση µε εκείνους που θεωρούµε 

«ανώτερους» από εµάς µας κάνει να νιώθουµε µικροί, 

µπορεί να αναζητήσουµε ασυνείδητα εκείνους που 

θεωρούµε «κατώτερους» από εµάς για να αποκαταστήσουµε 

την αίσθηση της αξίας µας.  

Είναι ένας µηχανισµός αντιµετώπισης, λεπτός, συχνά 

σιωπηλός, αλλά βαθιά ριζωµένος. Χτίζουµε αόρατες 

ιεραρχίες στο µυαλό µας, επειδή προσπαθούµε να 

εξισορροπήσουµε την κλίµακα της δικής µας ανεπάρκειας. 

Έτσι διατηρείται ο κύκλος της κρίσης, όχι µόνο εξωτερικά, 

αλλά και εσωτερικά. Κρίνουµε τους εαυτούς µας, 

πληγώνουµε τα συναισθήµατά µας και στη συνέχεια 

κρίνουµε τους άλλους για να αντισταθµίσουµε τον πόνο 

που νιώθουµε. Και µε αυτόν τον τρόπο, ενισχύουµε τα ίδια 

τα συστήµατα διαχωρισµού από τα οποία επιθυµούµε να 
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ξεφύγουµε. 

Για να το αντιµετωπίσουµε αυτό, πρέπει να ασκήσουµε 

αυτοσυµπόνια και να αναδιαµορφώσουµε τον τρόπο µε τον 

οποίο βλέπουµε τις διαφορές µας. Αντί να τις βλέπουµε ως 

ελλείψεις, µπορούµε να τις δούµε ως πτυχές της 

ατοµικότητάς µας. Και αν είναι κλειδωµένες σε µια 

ταυτότητα που δεν επιτρέπει τη θεραπεία και την ολότητα, 

πρέπει να εξετάσουµε αυτές τις πτυχές της ταυτότητας και 

να τις αλλάξουµε, είτε µέσω της απελευθέρωσης είτε  µέσω 

της επανεγγραφής.   

Είναι σηµαντικό να αποδεχόµαστε τις διαφορές µας 

χωρίς κρίση. Μπορούµε να καλλιεργήσουµε µια πιο υγιή 

σχέση µε τον εαυτό µας και να αναπτύξουµε µια 

µεγαλύτερη αίσθηση αυτοεκτίµησης µέσα στο σύνολο της 

ανθρωπότητας. Αυτό, µε τη σειρά του, θα δηµιουργήσει µια 

πιο υγιή σχέση µε τους άλλους. Δεν θα χρησιµοποιούµε 

πλέον τους άλλους ως δικαιολογία για να νιώθουµε 

καλύτερα ή χειρότερα για τον εαυτό µας.  

Δεν υπάρχει καλύτερο ή χειρότερο, µόνο διαφορετικό. 

Φανταστείτε ότι ακούτε µια συµφωνία. Κάθε όργανο έχει 

ξεχωριστό ήχο, αλλά όλα µαζί σχηµατίζουν ένα συνεκτικό 

και όµορφο τραγούδι. Οι διαφορές µεταξύ των οργάνων 

είναι ουσιαστικές για την οµορφιά του τραγουδιού. Το βιολί 
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δεν είναι ανώτερο από το φλάουτο. Και τα δύο είναι 

απαραίτητα για τη συµφωνία. Οµοίως, όταν βλέπουµε τις 

ατοµικές µας διαφορές χωρίς κρίση, µπορούµε να δούµε τη 

συµβολή τους στο ευρύτερο σύνολο της ανθρωπότητας. 

Στην καλύτερη περίπτωση, η αναγνώριση των 

διαφορών µπορεί να εµπλουτίσει τη ζωή µας. Οι διαφορές 

µεταξύ µας — οι πολιτισµοί, οι προοπτικές και οι εµπειρίες 

µας — προσφέρουν ευκαιρίες για µάθηση και ανάπτυξη. 

Παρέχουν µια ευρύτερη άποψη της ανθρωπότητας και 

ενθαρρύνουν τον αµοιβαίο σεβασµό. Για παράδειγµα, η 

αναγνώριση των διακριτών γεύσεων των τροφίµων από όλο 

τον κόσµο ( ) µας επιτρέπει να γιορτάσουµε τον πλούτο της 

πολιτιστικής ποικιλοµορφίας. Η αναγνώριση διαφορετικών 

δηµιουργικών παραδόσεων, όπως η µουσική, οι ταινίες και 

η τέχνη, διευρύνει την εκτίµησή µας για τη 

δηµιουργικότητα και την έκφραση. Η υιοθέτηση των 

προόδων στην ιατρική, την τεχνολογία και την καινοτοµία 

µπορεί να βελτιώσει τον τρόπο ζωής µας. 

Όταν γιορτάζουµε τις διαφορές, δηµιουργούµε ένα 

περιβάλλον όπου η ποικιλία εκτιµάται και σέβεται. Αυτή η 

νοοτροπία µας επιτρέπει να προχωρήσουµε πέρα από την 

ανοχή και να φτάσουµε σε ένα χώρο γνήσιας περιέργειας 

και σύνδεσης. Οι διαφορές δεν θεωρούνται πλέον απειλές, 
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αλλά ευκαιρίες για να διευρύνουµε την κατανόησή µας για 

τον κόσµο και ο ένας για τον άλλον. 

 

Προτιµήσεις χωρίς κρίσεις: 

Πολλές από τις διαιρέσεις που βιώνουµε στον κόσµο 

είναι ανθρωπογενείς. Η εθνικότητα, τα σύνορα, η θρησκεία, 

η πολιτική, τα χρήµατα και οι οικονοµίες είναι όλα 

κατασκευάσµατα που δηµιουργήθηκαν από τον άνθρωπο 

για να οργανώσουν την κοινωνία. Αυτά τα 

κατασκευάσµατα δεν είναι εγγενώς προβληµατικά, αλλά οι 

έννοιες και οι αξίες που τους αποδίδουµε συχνά είναι.  

Μπορεί να υποστηρίξετε ότι ορισµένες διαφορές δεν 

είναι ανθρώπινου δηµιουργήµατος. Ναι, εγώ έχω καστανά 

µάτια και εσύ έχεις µπλε µάτια. Αυτή είναι µια πραγµατική, 

φυσική διαφορά. Αλλά αποτελεί δικαιολογία για µια 

σύγκρουση ; Είναι η µία εγγενώς καλύτερη από την άλλη; 

Σύµφωνα µε ποιον; Αυτές οι διαφορές, αν και πραγµατικές, 

αποκτούν νόηµα µόνο όταν εµείς τους αποδίδουµε αυτό το 

νόηµα. Τα καστανά µάτια δεν είναι «καλύτερα» ή 

«χειρότερα» από τα µπλε µάτια, είναι απλά διαφορετικά. 

Όταν µετατρέπουµε αυτές τις διακρίσεις σε κρίσεις, 

δηµιουργούµε διαχωρισµούς όπου δεν είναι απαραίτητοι. 

Επιπλέον, δεν προέρχονται όλες οι προτιµήσεις από την 
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επιθυµία. Ορισµένες προέρχονται από την άµυνα. Μερικές 

φορές δεν επιλέγουµε πράγµατα από επιθυµία, αλλά 

επιλέγουµε αυτό που µας κάνει να νιώθουµε ασφαλείς. 

Συµφωνούµε µε ιδέες, ανθρώπους, αισθητική ή 

συµπεριφορές που ενισχύουν την αίσθηση του ποιοι 

πιστεύουµε ότι είµαστε. Όχι επειδή µιλούν στην ψυχή µας, 

αλλά επειδή προστατεύουν την εικόνα µας. Το εγώ µας 

προσκολλάται σε ό,τι διατηρεί την ταυτότητα και 

αντιστέκεται σε ό,τι την απειλεί. Τότε είναι που οι 

προτιµήσεις γίνονται κρίσεις, όταν η διαφορά κάποιου 

γίνεται απόδειξη ότι κάνουµε λάθος. Ή, χειρότερα, 

απόδειξη ότι µπορεί να µην υπάρχουµε όπως πιστεύουµε. 

Όσο πιο αβέβαιοι είµαστε για την αξία µας, τόσο πιο 

άκαµπτοι γινόµαστε για το τι µας αρέσει, τι επιτρέπουµε και 

τι αποδεχόµαστε. Οι προτιµήσεις µας µετατοπίζονται από 

την αναζήτηση της χαράς στην αναζήτηση του ελέγχου. 

«Αυτός είναι ο µόνος σωστός τρόπος». «Αυτός είναι ο µόνος 

καλός τύπος ανθρώπου». «Αυτή είναι η µόνη έγκυρη 

πεποίθηση». 

Χρησιµοποιούµε τις προτιµήσεις σαν σπαθί. Όχι για να 

εκφράσουµε την αλήθεια, αλλά για να προστατεύσουµε µια 

εύθραυστη αίσθηση του εαυτού µας. Ωστόσο, όταν νιώθουµε 

ριζωµένοι σε αυτό που είµαστε, οι προτιµήσεις µας γίνονται 
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πιο λεπτές. Σταµατούν να έχουν ανάγκη να κυριαρχούν. 

Δεν χρειαζόµαστε πλέον τους άλλους να συµφωνούν για να 

νιώθουµε σωστοί. Μπορούµε απλά να πούµε «Αυτό 

προτιµώ» και να το αφήσουµε έτσι. 

Μια θεραπευµένη προτίµηση είναι κάτι ήσυχο. Δεν 

φωνάζει. Δεν ντροπιάζει. Στέκεται ανοιχτή, σαν µια πόρτα, 

όχι σαν ένα τείχος. Όταν αναγνωρίζουµε ότι οι προτιµήσεις 

είναι υποκειµενικές, ανοίγουµε την πόρτα στην κατανόηση 

και την αποδοχή. Μπορούµε να επιτρέψουµε στους άλλους 

να έχουν τις προτιµήσεις τους χωρίς να νιώθουµε την 

ανάγκη να υπερασπιστούµε τις δικές µας. Αυτή η 

νοοτροπία καλλιεργεί τον αµοιβαίο σεβασµό και 

ενθαρρύνει την περιέργεια για τις διαφορετικές προοπτικές 

και προτιµήσεις που υπάρχουν στον κόσµο. 

Δεν κατατάσσουµε τους άλλους ανάλογα µε το χρώµα 

των µαλλιών ή των µατιών τους. Γιατί τους διαχωρίζουµε 

ανάλογα µε το χρώµα του δέρµατός τους; Οι άνθρωποι δεν 

διαχωρίζουν τα µέλη της οικογένειας µε καστανά µαλλιά 

από αυτά µε ξανθά µαλλιά. Καθονται σε διαφορετικά 

τραπέζια κατά τη διάρκεια των οικογενειακών γιορτών; 

«Βλέπουµε» πραγµατικά µια διαφορά µεταξύ τους; Γιατί, 

λοιπόν, το χρώµα του δέρµατος είναι ένας αποδεκτός λόγος 

διαχωρισµού;  
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Αυτό εγείρει ένα άλλο κρίσιµο ερώτηµα: Πόση διαφορά 

είναι αποδεκτή προτού κάποιος γίνει «άλλος»; Ποιο είναι το 

όριο για την «αλλοτρίωση»; Πόση διαφορά επιτρέπεται να 

προτιµάµε χωρίς να χαρακτηριστούµε ως θεµελιωδώς 

διαφορετικοί; Μπορούν οι προτιµήσεις µας να είναι 

διαφορετικές χωρίς να είµαστε διαφορετικοί; Μπορεί το 

χρώµα των µατιών, το χρώµα του δέρµατος ή οι πεποιθήσεις 

µας να διαφέρουν χωρίς να δηµιουργούν διαχωρισµό; Πού 

είναι η γραµµή; Ποιος την χαράζει; Γιατί έχουµε 

αποφασίσει όλοι να την ακολουθούµε τυφλά; 

Η αλήθεια είναι ότι οι διαφορές µας δεν πρέπει να 

καθορίζουν την αξία µας. Είναι µέρος µας, αλλά δεν 

καθορίζουν την αξία µας. Για κάθε πτυχή του εαυτού σας, 

υπάρχει κάποιος στον κόσµο που έχει το αντίθετο. Αν είστε 

λευκός, κάποιος άλλος είναι µαύρος. Αν είστε γυναίκα, 

κάποιος άλλος είναι άντρας. Αν τείνετε προς τον 

κοµµουνισµό, κάποιος άλλος τείνει προς τον καπιταλισµό. 

Αν είστε ετεροφυλόφιλος, κάποιος άλλος είναι 

οµοφυλόφιλος.  

Σε ένα άλλο µέρος του κόσµου, κάθε ένα από αυτά τα 

χαρακτηριστικά µπορεί να θεωρηθεί από µια εντελώς 

διαφορετική οπτική γωνία. Αυτό που είναι αποδεκτό εδώ 

µπορεί να µην είναι εκεί. Αυτό που επαινείται εκεί µπορεί 
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να κριθεί εδώ. Όλα είναι σχετικά µε το πού στέκεστε και µε 

ποιον στέκεστε. 

Γι' αυτό είναι σηµαντικό να συνειδητοποιούµε πότε 

αρχίζουµε να κρίνουµε. Όταν παρατηρούµε ότι νιώθουµε 

διχαστικοί και επικριτικοί, µπορούµε να σταµατήσουµε και 

να αναλογιστούµε τις σκέψεις µας. Γιατί νιώθουµε την 

ανάγκη να χαρακτηρίσουµε το ένα πράγµα καλύτερο από 

το άλλο; Τι λέει αυτή η κρίση για τις δικές µας ανασφάλειες 

ή προκαταλήψεις; Αµφισβητώντας τις παραδοχές µας, 

µπορούµε να αρχίσουµε να αποδοµούµε τις ιεραρχίες που 

έχουµε δηµιουργήσει στο µυαλό µας. 

Αυτή η διαδικασία απαιτεί ταπεινότητα και 

αυτογνωσία. Μας ζητά να αναγνωρίσουµε τους τρόπους µε 

τους οποίους έχουµε συνηθίσει να βλέπουµε τον κόσµο και 

να αµφισβητήσουµε αυτές τις προοπτικές. Μας προσκαλεί 

να αντικαταστήσουµε την κρίση µε περιέργεια, να κάνουµε 

ερωτήσεις αντί να κάνουµε δηλώσεις και να βλέπουµε τις 

διαφορές ως ευκαιρίες για ανάπτυξη και όχι ως απειλές. 

Όταν αποδεχόµαστε τις προτιµήσεις χωρίς κρίση, 

δηµιουργούµε χώρο για να ευδοκιµήσουµε όλοι µας. 

Επιτρέπουµε στον εαυτό µας και στους άλλους να υπάρχουν 

ως µοναδικά άτοµα, χωρίς το βάρος της ανάγκης να 

συµµορφωθούµε ή να ανταγωνιστούµε. Σε αυτόν τον χώρο, 



Αδέσµευτος 
 

 
 

 
73 

οι διαφορές γίνονται πηγές οµορφιάς και έµπνευσης, όχι 

λόγοι µίσους ή διαίρεσης. 

 

Η προσοχή είναι το κλειδί: 

Η πλοήγηση στη γραµµή µεταξύ διάκρισης και 

διακρίσεων απαιτεί αυτογνωσία και πρόθεση. 

Περιλαµβάνει την αµφισβήτηση των υποθέσεων µας και την 

αµφισβήτηση των προκαταλήψεων που έχουµε 

απορροφήσει. Όταν παρατηρούµε µια διαφορά, µπορούµε 

να σταµατήσουµε και να αναρωτηθούµε: Απλώς παρατηρώ 

αυτή τη διαφορά ή της αποδίδω κάποια αξία; Τι σηµαίνει 

αυτή η διαφορά για µένα και γιατί; Χαρακτηρίζω το ένα 

πράγµα ως καλύτερο ή χειρότερο από το άλλο; Αποδίδω 

αξία σε κάτι µε βάση τις προσωπικές µου προτιµήσεις; 

Όταν αντιληφθείτε ότι κάνετε µια αξιακή κρίση, 

σταµατήστε και αναδιατυπώστε την ως µια ουδέτερη 

παρατήρηση. Για παράδειγµα, αντικαταστήστε το «Αυτό το 

µουσικό στυλ είναι κακό» µε «Αυτό το µουσικό στυλ δεν 

µου αρέσει. Προτιµώ...». 

Η πρακτική της ενσυνειδητότητας µε αυτόν τον τρόπο 

µας επιτρέπει να διαχωρίζουµε τις προσωπικές προτιµήσεις 

από τις επιβαλλόµενες ιεραρχίες. Ανοίγει επίσης την πόρτα 

σε µεγαλύτερη κατανόηση και ενσυναίσθηση. Μπορεί να 
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µην σας αρέσει αυτό το στυλ µουσικής, αλλά δεν πειράζει 

αν αρέσει σε άλλους. Αναγνωρίζοντας ότι οι κρίσεις µας 

είναι υποκειµενικές, δηµιουργούµε χώρο για τις προοπτικές 

και τις εµπειρίες των άλλων να συνυπάρχουν παράλληλα µε 

τις δικές µας. 

Με την πρακτική της ενσυνειδητότητας, µπορούµε να 

εκπαιδεύσουµε τον εαυτό µας να βλέπει τις διαφορές ως 

ευκαιρίες και όχι ως απειλές. Μπορούµε να εκτιµήσουµε την 

ατοµικότητα χωρίς να περάσουµε στην κρίση ή την 

προκατάληψη. Αυτή η πρακτική όχι µόνο εµπλουτίζει τις 

αλληλεπιδράσεις µας, αλλά και ενισχύει την ικανότητά µας 

να χτίζουµε κοινότητες χωρίς αποκλεισµούς 

Όταν µαθαίνουµε να γιορτάζουµε τις διαφορές χωρίς 

διακρίσεις, µετατοπίζουµε την εστίασή µας από τον 

διαχωρισµό στην ενότητα ( ). Αρχίζουµε να βλέπουµε την 

ανθρωπιά σε κάθε άτοµο, αναγνωρίζοντας ότι, αν και 

µπορεί να διαφέρουµε σε ορισµένα σηµεία, µοιραζόµαστε 

µια κοινή ουσία. Αυτή η προοπτική καλλιεργεί την 

ενσυναίσθηση, τον σεβασµό και τη συνεργασία. 

Οι διαφορές δεν είναι το πρόβληµα, ποτέ δεν ήταν. Το 

πρόβληµα είναι οι έννοιες που τους αποδίδουµε. 

Διαχωρίζοντας τα γεγονότα από την κρίση, µπορούµε να 

µετατρέψουµε τις διαφορές σε ευκαιρίες για ανάπτυξη και 
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αποδοχή. Με αυτόν τον τρόπο, τιµάµε την πολυπλοκότητα 

του κόσµου και την οµορφιά της ποικιλοµορφίας του, χωρίς 

να χάνουµε από τα µάτια µας την κοινή ανθρωπιά που µας 

ενώνει όλους. 

 

Εφαρµογή στην πράξη:  

Σαφήνεια χωρίς διαχωρισµό 

 

Βρείτε τη διαφορά: Παρατηρήστε έναν τοµέα της ζωής σας 

στον οποίο έχετε την τάση να συγκρίνετε τους άλλους (π.χ. 

εµφάνιση, τρόπος ζωής ή επιτεύγµατα). Σηµειώστε τις 

διαφορές χωρίς να προσθέτετε αξιακές κρίσεις. Εξασκηθείτε 

να λέτε: «Αυτό είναι διαφορετικό, όχι καλύτερο ή 

χειρότερο». Δεν πειράζει αν αυτό το άτοµο έχει κάτι που 

εγώ δεν θέλω. Δεν πειράζει αν αυτό το άτοµο έχει 

διαφορετική εµφάνιση από αυτή που έχω συνηθίσει. Δεν 

πειράζει αν αυτό το άτοµο ζει τη ζωή του διαφορετικά από 

εµένα. Αυτό δεν το κάνει σωστό ή λάθος, απλά διαφορετικό. 

Μπορούµε και οι δύο να υπάρχουµε. 

 

Ασκηθείτε στη συνειδητή διάκριση: Για µια µέρα, 

παρατηρήστε τις εσωτερικές ετικέτες που αποδίδετε σε 

άτοµα, ιδέες ή συµπεριφορές, ειδικά σε εκείνες που σας 
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κάνουν να νιώθετε «καλύτεροι» ή «χειρότεροι». Αντί να 

αντιδράσετε, ρωτήστε τον εαυτό σας: Είναι προτίµηση; 

Φόβος; Άµυνα; Αξία; Ο στόχος δεν είναι να κρίνετε την 

κρίση. Είναι να το φέρεις στο φως και να δεις αν 

εξακολουθεί να εξυπηρετεί την ακεραιότητά σου. Θέλεις να 

συνεχίσεις να σκέφτεσαι αυτές τις σκέψεις; Πώς σε 

εξυπηρετούν; Σου εξυπηρετούν πραγµατικά; Κάνουν 

πραγµατικά τη ζωή σου καλύτερη ή απλώς κάνουν το εγώ 

σου να αισθάνεται καλύτερα για τον εαυτό του; 

 

Διακρίνετε την προτίµηση από την κρίση: Καταγράψτε 

τρεις από τις προτιµήσεις σας και µετά ρωτήστε: Κρίνω τους 

άλλους που προτιµούν κάτι διαφορετικό; Γιατί ή γιατί όχι; 

Παρατηρήστε τις κρίσεις και αναδιατυπώστε τις ως 

ουδέτερες διαφορές. Μπορείτε να ανεχτείτε την ενόχληση 

που σας προκαλούν οι προτιµήσεις των άλλων; Μπορείτε να 

τις αποδεχτείτε χωρίς να προσπαθήσετε να τις αλλάξετε; 

 

Προτίµηση χωρίς σύγκριση: Όταν συναντάς τις προτιµήσεις 

κάποιου άλλου που διαφέρουν από τις δικές σου, ασκήσου 

να ρωτάς: Τι µπορώ να µάθω από την προτίµησή του; Πώς 

διευρύνει ή συµπληρώνει την άποψή µου για τον κόσµο; 
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Παρακολουθήστε µια προτίµηση: Επιλέξτε µια ισχυρή 

προτίµηση που έχετε — σχετικά µε τον τρόπο ζωής, τη 

συµπεριφορά, τις αξίες ή την εµφάνιση — και αναζητήστε 

απαλά την προέλευσή της. Ρωτήστε τον εαυτό σας: Από πού 

προήλθε; Είναι ακόµα δική µου; Έχει να κάνει µε επιθυµία ή 

µε φόβο και άµυνα; Ο στόχος δεν είναι να την αλλάξετε, 

αλλά µόνο να την κατανοήσετε. Η συνειδητοποίηση 

µετατρέπει την ακαµψία σε επιλογή. 

 

Ερωτήσεις για αυτοανασκόπηση: 

Τι µε κάνει να είµαι εγώ; 

 

Με ποιους τρόπους έχω συγχέει τις προτιµήσεις µου µε τις 

κρίσεις των άλλων; (Εξερευνήστε πού η προσωπική επιλογή 

µετατράπηκε σε σιωπηλή σύγκριση.) 

 

Έχω ποτέ εκλάβει τη διαφορά κάποιου ως απειλή για την 

ταυτότητά µου; (Τι θα ήταν δυνατό αν είχα προσεγγίσει το 

θέµα µε περιέργεια;) 

 

Σε ποια σηµεία εξακολουθώ να ορίζω τον εαυτό µου µε 

βάση αυτό που δεν είµαι, αντί για αυτό που πραγµατικά 

είµαι; (Μπορώ να µεταβώ από τον διαχωρισµό στη 
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σαφήνεια;) 

 

Ποιες νέες διακρίσεις είµαι έτοιµος να κάνω σχετικά µε το 

ποιος είµαι και ποιος δεν είµαι; (Όχι σε αντίθεση µε τους 

άλλους, αλλά σε συµφωνία µε τη δική µου αλήθεια.) 

 

Ποιες από τις προτιµήσεις µου νιώθω ότι προέρχονται από 

χαρά και ποιες νιώθω ότι προέρχονται από φόβο ή 

αυτοπροστασία; (Παρατήρησε τι νιώθεις ότι είναι 

επεκτατικό και τι νιώθεις ότι είναι αµυντικό.) 

 

Έχω κρίνει ποτέ κάποιον απλώς και µόνο επειδή έκανε µια 

διαφορετική επιλογή από αυτή που θα έκανα εγώ; (Ποιο 

µέρος του εαυτού µου αισθάνθηκε απειληµένο από τη 

διαφορά του;) 

 

Πού οι προτιµήσεις µου γίνονται άκαµπτοι κανόνες για τον 

εαυτό µου, τους άλλους ή τον κόσµο; (Αυτοί οι κανόνες µε 

βοηθούν να νιώθω πιο ελεύθερος ή πιο περιορισµένος;) 

 

Ποια προσωπικά πρότυπα έχω εκλάβει ως παγκόσµιες 

αλήθειες; (Πού έχω συγχέει την άνεση µε την ορθότητα;) 
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Τι προσπαθώ να αποδείξω ή να διατηρήσω µέσω των 

προτιµήσεών µου; (Ποια ταυτότητα ενισχύουν; Και αυτή η 

ταυτότητα είναι ακόµα δική µου; Θέλω να την διατηρήσω; 

Γιατί;) 

 

Μπορώ να επιτρέψω σε κάποιον να ζει διαφορετικά χωρίς 

να τον χαρακτηρίζω ως λάθος; (Τι το καθιστά δύσκολο; Τι 

το καθιστά δυνατό; Σε τι πρέπει να έχω δίκιο; Μπορώ να το 

αφήσω να περάσει και να τους επιτρέψω να ζήσουν τη ζωή 

τους;)



 

 

 

Αυτοανασκόπηση / Προβολή 
 

 

 

 

 

 

 

Βιώνουµε τη ζωή µέσα από το φίλτρο της δικής µας 

ταυτότητας. Μέσα από το πρίσµα του παρελθόντος µας, του 

πόνου µας και του προγραµµατισµού µας. Ανάλογα µε το τι 

έχουµε βιώσει, αυτό το πρίσµα µπορεί είτε να διασαφηνίσει 

είτε να παραµορφώσει αυτό που βλέπουµε. Μπορεί να µας 

φέρει πιο κοντά στην αλήθεια µας ή να µας αποµακρύνει 

από αυτήν. Εκεί είναι που η αυτοανασκόπηση και η 

προβολή χωρίζουν. 

Η αυτοανασκόπηση είναι η πρακτική του να στρέφουµε 

το βλέµµα µας προς τα µέσα µε ειλικρίνεια, περιέργεια και 

συµπόνια. Είναι η προθυµία να εξετάζουµε τις δικές µας 

σκέψεις, συµπεριφορές και συναισθηµατικά µοτίβα χωρίς 

να κρίνουµε. Είναι ο τρόπος µε τον οποίο µεγαλώνουµε, 

θεραπευόµαστε, βρίσκουµε την αλήθεια για το ποιοι είµαστε 
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κάτω από τον θόρυβο. 

Η προβολή, από την άλλη πλευρά, είναι το αντίθετο. 

Αντί να κοιτάξουµε µέσα µας, προβάλλουµε τον εσωτερικό 

µας κόσµο σε κάποιον άλλο και στη συνέχεια προχωράµε 

στο να τον κρίνουµε ή να τον ντροπιάζουµε για αυτό. 

Χρησιµοποιούµε τους άλλους ως οθόνες για τον µη 

αναγνωρισµένο ή µη επεξεργασµένο πόνο µας.  

Αν ντρεπόµαστε για κάτι στον εαυτό µας, µπορεί να το 

κρίνουµε σε κάποιον άλλο. Αν νιώθουµε αδύναµοι, µπορεί 

να κριτικάρουµε όσους θεωρούµε πιο ισχυρούς. Αν 

κουβαλάµε ανεπεξέργαστο πόνο, µπορεί να αποκαλέσουµε 

κάποιον άλλο «υπερβολικά συναισθηµατικό». Αυτό δεν 

συµβαίνει επειδή είµαστε σκληροί, αλλά επειδή αρνούµαστε 

να το δούµε µέσα µας.  

Ο ανεξερεύνητος πόνος πρέπει να πάει κάπου, αλλιώς 

θα καταστρέψει την ψυχή µας. Έτσι, η ασυνείδητη επιλογή 

γίνεται να ντροπιάσουµε κάποιον άλλο. Να τον 

προβάλλουµε σε κάποιον άλλο, να τον κρίνουµε, να τον 

γελοιοποιούµε και ίσως ακόµη και να καταστρέφουµε αυτή 

την πτυχή στους άλλους.  

Η προβολή συµβαίνει όταν αρνούµαστε να 

ασχοληθούµε µε την αυτοανασκόπηση. Είναι πιο εύκολο να 

δούµε το πρόβληµα έξω από εµάς παρά να το 
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αντιµετωπίσουµε µέσα µας. Αλλά αυτή η ευκολία δεν είναι 

µόνο προσωρινή, είναι µια ψευδαίσθηση. Αυτό που ξεκινά 

ως άµυνα µπορεί γρήγορα να γίνει ένα µοτίβο. Ένα µοτίβο 

που παραµορφώνει την αντίληψή µας, βλάπτει τις σχέσεις 

µας και µας κρατά παγιδευµένους στις ιστορίες του 

παρελθόντος µας.  

Όλοι έχουµε εµπλακεί σε αυτό και όλοι έχουµε βρεθεί 

και στις δύο πλευρές. Είναι πολύ ανθρώπινο να 

προβάλλουµε τον άλυτο πόνο µας στους άλλους. Είναι ο 

τρόπος µε τον οποίο ο νους προστατεύει τον εαυτό του από 

την αυτοκαταστροφή ( ). Ωστόσο, αν δεν προσέξουµε, δεν θα 

καταλάβουµε ότι συµβαίνει. Θα συνεχίσουµε απλώς να 

αντιδρούµε. Να κατηγορούµε. Να υπερασπιζόµαστε τους 

εαυτούς µας από απειλές του παρελθόντος. Απειλές που δεν 

υπάρχουν πια. Απειλές που ίσως δεν υπήρξαν ποτέ. 

Αυτό είναι µια πρόσκληση να κοιτάξετε πιο προσεκτικά. 

Να αναγνωρίσετε τη διαφορά µεταξύ αυτού που βλέπετε 

και αυτού που προβάλλετε. Να θέσετε στον εαυτό σας τις 

δύσκολες ερωτήσεις: Αντιδρώ σε αυτή τη στιγµή ή σε κάτι 

παλαιότερο, βαθύτερο, ίσως ανεπίλυτο µέσα µου; Βλέπω 

αυτό το άτοµο καθαρά ή µέσα από την οµίχλη των δικών 

µου πληγών; 

Ο στόχος δεν είναι να ντροπιάσουµε τους εαυτούς µας. 
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Δεδοµένου ότι η προβολή προκαλείται από ντροπή, αυτό θα 

κάνει τα πράγµατα χειρότερα. Ο στόχος είναι να 

απελευθερώσουµε τους εαυτούς µας µέσω της συµπόνιας και 

της κατανόησης. Διότι όσο περισσότερο ασκούµε τη 

συµπόνια, τόσο λιγότερη δύναµη έχει η προβολή πάνω στις 

ζωές µας. Όσο περισσότερο στρεφόµαστε προς τα µέσα µε 

αποδοχή, τόσο περισσότερο µπορούµε να αποδεχτούµε τους 

άλλους. 

 

Επιβλαβείς προβολές: 

Οι αρνητικές προβολές συχνά χρησιµεύουν ως ένας 

τρόπος να εξωτερικεύσουµε τον δικό µας πόνο, τις 

ανασφάλειες ή τις αδυναµίες µας. Αντί να κοιτάξουµε προς 

τα µέσα και να αντιµετωπίσουµε την ρίζα των 

προβληµάτων µας, µετατοπίζουµε την προσοχή µας στους 

άλλους, κατηγορώντας τους για το αυτό που αισθανόµαστε 

ή αντιλαµβανόµαστε ως λάθος. Αν και αυτό µπορεί να 

προσφέρει προσωρινή ανακούφιση από την ταλαιπωρία, 

τελικά βαθύνει το χάσµα µεταξύ µας και των γύρω µας, 

βλάπτοντας τις σχέσεις και δηµιουργώντας περιττές 

συγκρούσεις. 

Στις προσωπικές σχέσεις, οι προβολές µπορούν να 

πάρουν πολλές µορφές: 
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Ζήλια: Ένας σύντροφος που κρυφά αγωνίζεται µε 

συναισθήµατα έλξης εκτός της σχέσης µπορεί να 

κατηγορήσει τον σύντροφό του για απιστία. Όχι επειδή 

υπάρχουν αποδείξεις, αλλά επειδή δεν µπορεί να αποδεχτεί 

αυτό το επιθυµητό µέσα του. 

Έλεγχος: Κάποιος που φοβάται να ελέγχεται µπορεί να 

ερµηνεύσει τις αβλαβείς προτάσεις ή ερωτήσεις του 

συντρόφου του ως προσπάθειες να τον κυριαρχήσει. 

Αντιδρά µε αµυντική στάση ή απόσυρση, προστατεύοντας 

τον εαυτό του από µια απειλή που ζει περισσότερο στη 

µνήµη παρά στην πραγµατικότητα. 

Ανασφάλεια: Ένα άτοµο που αισθάνεται ότι δεν είναι 

έξυπνο µπορεί να υποτιµά τις ιδέες του συντρόφου του, 

αναλύοντας κάθε λέξη, προβάλλωντας τον κρυφό φόβο του 

για ανεπάρκεια αντί να τον αναγνωρίζει. 

Θυµός: Ένα άτοµο που πιστεύει ότι πρέπει πάντα να 

είναι ήρεµο µπορεί να νιώθει προκλητικό από την υγιή 

έκφραση θυµού κάποιου άλλου. Μπορεί να τον 

κατηγορήσει ότι είναι «υπερβολικός», όταν ο ίδιος έχει 

αποκηρύξει αυτό το χαρακτηριστικό του εαυτού του. 

Θυµατοποίηση: Κάποιος που δυσκολεύεται να αναλάβει 

οποιαδήποτε ευθύνη για τις δικές του ενέργειες µπορεί να 

αισθάνεται συνεχώς θύµα. Μπορεί να βλέπει χειραγώγηση ή 
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έλλειψη σεβασµού όπου δεν υπάρχει, επειδή αυτό τον 

απαλλάσσει από το να αντιµετωπίσει τον τρόπο µε τον 

οποίο συµβάλλει στο πρόβληµα. 

Όταν συµπεριφερόµαστε µε αυτόν τον τρόπο, δεν 

αντιδρούµε σε αυτό που συµβαίνει, αλλά σε αυτό που έχει 

συµβεί. Ο νους αποθηκεύει τις συναισθηµατικές αναµνήσεις 

σαν σελιδοδείκτες. Όταν µια παρούσα στιγµή µοιάζει µε µια 

παλιά πληγή, ο νους δεν την θυµάται απλώς, αλλά την 

επανενεργοποιεί. Φέρνει στο προσκήνιο την παλιά ιστορία, 

το παλιό συναίσθηµα και την παλιά ταυτότητα που την 

έζησε. Επιστρέφει στην προηγούµενη µέθοδο επιβίωσης, 

επειδή ήταν επιτυχής στο παρελθόν.  

Βλέπουµε τον τόνο της φωνής κάποιου και ακούµε τον 

επικριτικό γονιό µας. Νιώθουµε µια καθυστέρηση στην 

απάντηση κάποιου και θυµόµαστε ότι µας αγνόησαν. 

Αισθανόµαστε απόσταση και ξαναζούµε την εγκατάλειψη. 

Τίποτα από αυτά µπορεί να µην είναι αλήθεια εκείνη τη 

στιγµή. Αλλά είναι αλήθεια στο σώµα. Και το σώµα δεν 

ξέρει τη διαφορά µεταξύ µιας ανάµνησης και µιας στιγµής 

που µοιάζει µε ανάµνηση. 

Όταν δεν το συνειδητοποιούµε αυτό, αρχίζουµε να 

προστατεύουµε τον εαυτό µας από φαντάσµατα. 

Θυµώνουµε µε τον σύντροφό µας για κάτι που έκανε 
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κάποιος άλλος στο παρελθόν µας. Αποδίδουµε προθέσεις 

που δεν υπήρχαν ποτέ. Απορρίπτουµε τους άλλους πριν 

προλάβουν να µας απορρίψουν. Έτσι λειτουργεί η 

προβολή: είναι µια προληπτική επίθεση που µεταµφιέζεται 

σε αυτοπροστασία. 

Αλλά η βαθύτερη αλήθεια είναι η εξής: δεν 

προστατεύουµε µόνο τον εαυτό µας από τον πόνο, 

προστατεύουµε την ταυτότητα που γεννήθηκε από αυτόν 

τον πόνο. Αυτό είναι το µέρος που προσπαθούµε να 

κρατήσουµε ζωντανό. Το µέρος που λέει: «Εγώ ήµουν αυτός 

που κακοµεταχειρίστηκε. Εγώ ήµουν αυτός που δεν 

επιλέχθηκε. Εγώ ήµουν αυτός που έπρεπε να γίνει δυνατός, 

επιφυλακτικός, αόρατος ή τέλειος». 

Όταν σταµατάµε να ταυτιζόµαστε µε αυτό το εαυτό, 

σταµατάµε να έχουµε την ανάγκη να επαναλαµβάνουµε 

την ιστορία του. Η αυτοανασκόπηση σπάει τον κύκλο. Μας 

επιτρέπει να κάνουµε µια παύση πριν αντιδράσουµε. Μας 

επιτρέπει να σώσουµε τις σχέσεις µας αντί να προβάλλουµε 

το παρελθόν στο παρόν, αντί να προβάλλουµε τα δικά µας 

ανεπίλυτα συναισθήµατα και πληγές στους άλλους. 

Η προβολή όχι µόνο βλάπτει αυτούς που κατηγορούµε, 

αλλά περιορίζει και τη δική µας ικανότητα να µεγαλώνουµε 

και να εξελισσόµαστε. Όταν χρησιµοποιούµε τους άλλους 
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ως εξιλαστήρια θύµατα, αποφεύγουµε να αναλάβουµε την 

ευθύνη για τις δικές µας πράξεις, αποφάσεις και 

πεποιθήσεις. Αυτή η αποφυγή µπορεί να φαίνεται 

ευκολότερη εκείνη τη στιγµή, αλλά τελικά µας κρατάει 

κολληµένους.  

Το να κατηγορούµε τους άλλους µας στερεί την 

ευκαιρία να αναστοχαστούµε, να µάθουµε και να 

βελτιωθούµε. Μας εµποδίζει να αντιµετωπίσουµε τις 

πραγµατικές πηγές της δυσφορίας µας και µας κάνει να 

κοιτάζουµε συνεχώς προς τα έξω αντί προς τα µέσα. Αυτό 

όχι µόνο µας κάνει να νιώθουµε θύµατα, αλλά και 

µεταφέρει σε κάποιον άλλο την ευθύνη να λύσει τα 

προβλήµατά µας, αφήνοντάς µας στο έλεος των αποφάσεων 

των άλλων. Η προβολή µας αφήνει αδύναµους, και µόνο 

εµείς µπορούµε να ανακτήσουµε τη δύναµή µας 

επιστρέφοντας στον εαυτό µας. 

 

Ψευδαισθήσεις εξιδανίκευσης: 

Η εξιδανίκευση των άλλων µπορεί να φαίνεται ως µια 

θετική πράξη, µια έκφραση θαυµασµού ή σεβασµού. Αλλά 

στην πραγµατικότητα, είναι µια άλλη µορφή προβολής. 

Όταν τοποθετούµε κάποιον σε βάθρο, δεν τον βλέπουµε 

όπως είναι, αλλά τον βλέπουµε µέσα από το πρίσµα των 
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δικών µας επιθυµιών, φιλοδοξιών ή ανεκπλήρωτων 

αναγκών. Δηµιουργούµε µια εξιδανικευµένη εκδοχή του, 

αποδίδοντάς του χαρακτηριστικά και ιδιότητες που µπορεί 

να µην ταιριάζουν µε τον πραγµατικό του εαυτό. 

Όταν εξιδανικεύεις κάποιον, προβάλλεις πάνω του την 

ιδέα σου για το τι είναι τελειότητα. Μπορεί να σκέφτεσαι: 

«Έχουν τα πάντα υπό έλεγχο» ή «Η ζωή τους είναι πολύ 

καλύτερη από τη δική µου». Αλλά αυτή η αντίληψη είναι 

ελλιπής. Βλέπεις µόνο την επιφάνεια, τα µέρη της ζωής τους 

που επιλέγουν να µοιραστούν ή την εικόνα που έχουν 

καλλιεργήσει. Κάτω από την επιφάνεια, µπορεί να 

αγωνίζονται µε τις ίδιες αµφιβολίες, τους ίδιους φόβους και 

τις ίδιες ανασφάλειες όπως όλοι οι άλλοι.  

Για παράδειγµα, σκεφτείτε πόσο συχνά εξιδανικεύουµε 

δηµόσια πρόσωπα όπως διασηµότητες, ηγέτες ή influencers. 

Θαυµάζουµε τα επιτεύγµατά τους, το χάρισµα τους ή τις 

φαινοµενικά άψογες ζωές τους. Αλλά αυτή η θαυµάσια 

συχνά έρχεται χωρίς πλήρη κατανόηση της ανθρώπινης 

φύσης τους. Δεν βλέπουµε τους προσωπικούς τους αγώνες, 

τις στιγµές ευαλωτότητας ή τις θυσίες που έχουν κάνει. Αντ' 

αυτού, δηµιουργούµε µια αφήγηση για το ποιοι είναι, µια 

αφήγηση που διαµορφώνεται περισσότερο από τις δικές µας 

ανάγκες παρά από την πραγµατικότητά τους. 
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Προβάλλουµε τις ελπίδες, τις επιθυµίες ή τις 

ανεκπλήρωτες ανάγκες µας πάνω τους. Η εικόνα που 

δηµιουργούµε είναι µια αντανάκλαση αυτού που θέλουµε 

να δούµε, όχι απαραίτητα του ποιοι είναι. Οµοίως, όταν 

κρίνουµε κάποιον για τις επιλογές του, όπως όταν 

κριτικάρουµε κάποιον που αγωνίζεται µε τον εθισµό, 

προβάλλουµε τις δικές µας προκαταλήψεις και τους δικούς 

µας µηχανισµούς αντιµετώπισης πάνω του. Μπορεί να 

νιώθουµε ανώτεροι επειδή δεν µοιραζόµαστε τη συνήθειά 

του, αλλά αυτό δεν σηµαίνει ότι είµαστε απαλλαγµένοι από 

τους δικούς µας επιβλαβείς µηχανισµούς αντιµετώπισης. 

Δεν είµαστε ανώτεροι από τους άλλους απλώς και µόνο 

επειδή έχουµε ένα διαφορετικό µοτίβο ή συνήθεια για την 

αντιµετώπιση του πόνου. 

Η εξιδανίκευση των άλλων µπορεί επίσης να βλάψει τις 

σχέσεις µας. Όταν βλέπουµε κάποιον ως τέλειο, του 

αποδίδουµε µη ρεαλιστικές προσδοκίες. Μπορεί να 

αισθανθούµε προδοµένοι όταν δεν ανταποκρίνεται στο 

ιδανικό που έχουµε δηµιουργήσει, ακόµα κι αν αυτό το 

ιδανικό δεν ήταν ποτέ πραγµατικά δικό του. Αυτό µπορεί 

να οδηγήσει σε απογοήτευση, δυσαρέσκεια ή απογοήτευση, 

όχι επειδή άλλαξε, αλλά επειδή δεν τον είδαµε ποτέ 

πραγµατικά από την αρχή. 
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Η εξιδανίκευση δηµιουργεί επίσης απόσταση. Όταν 

ανυψώνουµε κάποιον πάνω από εµάς, τον αποµακρύνουµε 

από την ανθρώπινη φύση του. Τον βλέπουµε ως «άλλο», ως 

κάτι απρόσιτο, και όχι ως ένα άτοµο µε ατέλειες και 

πολυπλοκότητες. Αυτή η αποµάκρυνση µπορεί να εµποδίσει 

την αυθεντική σύνδεση και κατανόηση. 

Είτε κοιτάζετε κάποιον από ψηλά είτε από κάτω, δεν 

ασχολείστε µε την αλήθεια του ποιος είναι. Αντ' αυτού, τον 

βλέπετε µέσα από το πρίσµα των δικών σας προβολών, 

ανεξάρτητα από το αν αυτές είναι θετικές ή αρνητικές. 

Εξακολουθείτε να τον κρίνετε µε βάση τις δικές σας 

εµπειρίες, αξίες και πεποιθήσεις.  

 

Επανασύνδεση µε τον εαυτό και τους άλλους:  

Η γνήσια σύνδεση απαιτεί να βλέπουµε τους 

ανθρώπους όπως είναι, όχι όπως θέλουµε να είναι. Αυτό 

σηµαίνει να αναγνωρίζουµε την ανθρωπιά τους, τα δυνατά 

τους σηµεία και τις δυσκολίες τους, τις επιτυχίες και τις 

αποτυχίες τους. Σηµαίνει να αποδεχόµαστε ότι, όπως και 

εµείς, είναι έργα σε εξέλιξη. Αφήνοντας πίσω την 

εξιδανίκευση και την κριτική, ανοίγουµε την πόρτα σε 

βαθύτερες, πιο αυθεντικές σχέσεις. Δεν µπορούµε να 

συνδεθούµε µε µια ψευδαίσθηση. Πρέπει να είµαστε 
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πρόθυµοι να βλέπουµε τους άλλους όπως είναι. Αν θέλουµε 

µια γνήσια σύνδεση, πρέπει να είµαστε πρόθυµοι να δούµε 

την αλήθεια.  

Το ίδιο ισχύει και για τον τρόπο µε τον οποίο βλέπουµε 

τους εαυτούς µας. Όταν εξιδανικεύουµε τους άλλους, συχνά 

συγκρίνουµε τους εαυτούς µας µε ένα αδύνατο πρότυπο και 

καταλήγουµε να νιώθουµε αυτόµατα χειρότερα. Αυτή η 

σύγκριση µας αφήνει σε µια κατάσταση ψευδαίσθησης. 

Αναγνωρίζοντας συνειδητά αυτό το γεγονός, 

απελευθερωνόµαστε από το βάρος της σύγκρισης και 

δηµιουργούµε χώρο για την αποδοχή του εαυτού µας. 

Κανείς δεν είναι τέλειος, και αυτό είναι εντάξει. 

Η ελευθερία να συνδεθούµε πραγµατικά µε τους άλλους 

ξεκινά µε την αυτοανασκόπηση. Απαιτεί την αναγνώριση 

των προβολών µας και την κατανόηση του τρόπου µε τον 

οποίο αυτές επηρεάζουν την αντίληψή µας για τους άλλους. 

Η αυτοανασκόπηση έχει να κάνει µε το να θέτουµε δύσκολα 

ερωτήµατα: Τι αποκαλύπτει αυτή η αντίδραση µέσα µου; 

Πού βρίσκεται η πληγή µου που δεν έχει επουλωθεί; Πού 

νιώθω ντροπή; Προβάλλω τους φόβους, τις ανασφάλειες ή 

τις επιθυµίες µου σε κάποιον άλλο;  

Αυτές οι ερωτήσεις, αν και δύσκολες, χρησιµεύουν ως 

πύλη προς την ανάπτυξη και την οικειότητα. Όταν 
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κατηγορούµε τους άλλους, αποσυνδεόµαστε από αυτούς. 

Δηµιουργούµε ένα αµυντικό φράγµα που δεν επιτρέπει τη 

διαδικασία της σχέσης να συµβεί. Χωρίς αυτό, δεν υπάρχει 

σχέση. 

Η θεραπεία του εαυτού σου είναι ο πιο ισχυρός τρόπος 

για να σπάσεις τον κύκλο της προβολής και να συνδεθείς 

βαθιά µε τους άλλους. Όταν αντιµετωπίζεις τις δικές σου 

πληγές, σταµατάς να χρησιµοποιείς τους άλλους ως 

εξιλαστήρια θύµατα για τον πόνο σου. Αντ' αυτού, 

καλλιεργείς ενσυναίσθηση και συµπόνια, όχι µόνο για τον 

εαυτό σου, αλλά και για τους γύρω σου. Αυτή η εσωτερική 

εργασία µεταµορφώνει τις σχέσεις σου, επιτρέποντάς σου να 

συνδεθείς χωρίς τα εµπόδια της προβολής. 

Όταν αναγνωρίζετε την ανθρώπινη φύση σας — τα 

ελαττώµατα, τους αγώνες και τους θριάµβους σας — 

αρχίζετε να βλέπετε τους άλλους µε την ίδια µατιά. Αυτή η 

προοπτική προάγει την αµοιβαία κατανόηση και τον 

σεβασµό. Σας επιτρέπει να απαλλαγείτε από την ανάγκη να 

ελέγχετε ή να κρίνετε τους άλλους και αντίθετα να τους 

αποδέχεστε όπως είναι.  

Απελευθερώνοντας τον εαυτό σας από τον κύκλο της 

προβολής, δηµιουργείτε χώρο για αυθεντικότητα και 

σύνδεση. Σταµατάτε να χρειάζεστε τους άλλους να 
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ταιριάζουν στην αφήγησή σας και, µε αυτόν τον τρόπο, 

τους αφήνετε ελεύθερους να ζήσουν την αλήθεια τους. Μόνο 

αναγνωρίζοντας τις δικές σας προβολές µπορείτε να 

επιτρέψετε στους άλλους να είναι ο εαυτός τους. Η 

ελευθερία τους προέρχεται από το να είναι ελεύθεροι από 

τις προσδοκίες, τις προβολές και τις κρίσεις σας. Η 

ελευθερία σας προέρχεται από την αυτοπραγµάτωση.  

Τελικά, η αυτοανασκόπηση απελευθερώνει τόσο εσάς 

όσο και τους γύρω σας. Σας επιτρέπει να βλέπετε τον εαυτό 

σας µε σαφήνεια και να επεκτείνετε αυτή τη σαφήνεια και 

στους άλλους. Όταν µαθαίνετε να συγχωρείτε τον εαυτό σας 

, γίνεστε και πιο επιεικείς µε τους άλλους. Έτσι 

δηµιουργούµε διαρκή αλλαγή στις σχέσεις µας, 

θεραπεύοντας τη σχέση µας µε τον εαυτό µας.  

 

Οι ρόλοι που παίζουν: 

Το πώς νιώθουµε για τον εαυτό µας αντανακλάται στις 

σχέσεις µας µε τους άλλους. Υποσυνείδητα επιλέγουµε 

εκείνους που επικυρώνουν την αυτοαντίληψή µας. Αν έχετε 

υιοθετήσει την ταυτότητα του «αυτού που πάντα 

εγκαταλείπεται», τότε θα έλκεστε ασυνείδητα από 

ανθρώπους που φεύγουν. Ή θα ερµηνεύετε την απουσία 

τους, τη σιωπή τους, τα όριά τους, ως απόδειξη ότι φεύγουν, 
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ακόµα και όταν δεν φεύγουν. Θα τους αναθέσετε τον ρόλο 

που έχετε ήδη γράψει. Όχι επειδή θέλετε να πληγωθείτε, 

αλλά επειδή η ιστορία σας είναι οικεία. Προβλέψιµη. 

Ασφαλής µε τον δικό της οδυνηρό τρόπο. 

Αυτή είναι η παγίδα µιας επιλεγµένης ταυτότητας. 

Μόλις αποφασίσετε ποιος είστε —είτε είναι ο 

εγκαταλελειµµένος, ο αόρατος, ο διορθωτής, ο ισχυρός— θα 

αρχίσετε υποσυνείδητα να διαµορφώνετε τις σχέσεις σας 

ώστε να ταιριάζουν µε αυτό. Θα προσελκύσετε ανθρώπους 

που επιβεβαιώνουν την ιστορία ή θα προβάλλετε τον ρόλο 

σε ανθρώπους που δεν γνωρίζουν καν ότι βρίσκονται στο 

έργο σας. Θα παραβλέψεις την καλοσύνη υπέρ της 

ψυχρότητας, επειδή ταιριάζει καλύτερα στο σενάριο. Θα 

σαµποτάρεις την αγάπη, επειδή επιβεβαιώνει την 

πεποίθησή σου ότι δεν είσαι άξιος αγάπης. Θα 

αποµακρύνεις τους ανθρώπους και θα το αποκαλέσεις 

απόδειξη ότι κανείς δεν µένει. Όλο αυτό το διάστηµα, δεν 

κυνηγάς τη σύνδεση, κυνηγάς τη συνέπεια, ακόµα κι αν δεν 

θέλεις το αποτέλεσµα. 

Η ταυτότητα που σχηµατίσατε δεν είχε ποτέ να κάνει µε 

την αλήθεια. Είχε να κάνει µε την επιβίωση. Και η επιβίωση 

δεν ρωτάει: «Είναι αυτό καλό για µένα;». Ρωτάει: «Είναι 

αυτό γνωστό σε µένα;». Επειδή το γνωστό φαίνεται πιο 
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ασφαλές από το άγνωστο, ακόµα και όταν πονάει. 

Αλλά τι συµβαίνει όταν σταµατάς να χρειάζεσαι την 

ιστορία να είναι αληθινή; Τι συµβαίνει όταν αποφασίζεις 

ότι δεν είσαι πλέον ο εγκαταλελειµµένος; Ή αυτός που 

νιώθει ότι είναι υπερβολικός; Ή ότι δεν είναι ποτέ αρκετός; 

Όλος ο θίασος των χαρακτήρων αλλάζει. Οι ρόλοι 

διαλύονται. Το µοτίβο σπάει. Αρχίζεις να βλέπεις τους 

ανθρώπους για αυτό που είναι, όχι για αυτό που πρέπει να 

είναι για να διατηρήσουν ζωντανό τον πόνο σου. 

Τότε είναι που η θεραπεία γίνεται δυνατή. Όχι επειδή οι 

άλλοι άλλαξαν, αλλά επειδή σταµάτησες να τους χρειάζεσαι 

για να παίξουν έναν ρόλο σε ένα έργο που δεν θέλεις πλέον 

να ανεβάσεις. Και αυτό, επίσης, είναι µια πράξη ελευθερίας. 

Και για τους δυο σας.  

 

Σπάζοντας τον κύκλο:  

Δεν βλέπουµε πραγµατικά τους ανθρώπους· βλέπουµε 

τις ιστορίες και τις πεποιθήσεις του παρελθόντος µας. Αυτές 

που επιζήσαµε, αυτές που µας συνέτριψαν. Αυτή είναι η 

ψευδαίσθηση. Όταν προβάλλουµε, δεν αλληλεπιδρούµε µε 

την πραγµατικότητα· αλληλεπιδρούµε µε τη µνήµη µας για 

την πραγµατικότητα. Δεν ανταποκρινόµαστε στο άτοµο 

αυτή τη στιγµή. Ανταποκρινόµαστε σε ένα φάντασµα από 
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το παρελθόν µας που µας πλήγωσε, µας αγνόησε, µας 

εγκατέλειψε ή µας απέρριψε. Και προσπαθούµε, συχνά 

χωρίς να το συνειδητοποιούµε, να προστατεύσουµε την 

παλιά, πληγωµένη εκδοχή του εαυτού µας, 

αντιµετωπίζοντας το άτοµο που βρίσκεται µπροστά µας ως 

απειλή από το παρελθόν. 

Αυτό είναι στην πραγµατικότητα η προβολή. Δεν είναι 

απλώς επίρριψη ευθυνών, είναι ατελής προστασία. Είναι το 

µυαλό που λέει: Έχω βρεθεί σε αυτή τη θέση στο παρελθόν 

και δεν βγήκα αλώβητος. Ας αµυνθούµε λοιπόν πρώτοι. Ας 

κατηγορήσουµε πριν κατηγορηθούµε. Ας αποµακρυνθούµε 

πριν µείνουµε πίσω. Ας φροντίσουµε να είναι διαφορετικά 

τα πράγµατα αυτή τη φορά. 

Αλλά η αλήθεια είναι η εξής: δεν είσαι πια εκείνη η 

εκδοχή του εαυτού σου. Δεν είσαι το παιδί που προσπαθεί 

να επιλεγεί. Δεν είσαι το παιδί που προσπαθεί να είναι 

αρκετά καλό. Δεν είσαι το ξεχασµένο, το εγκαταλελειµµένο, 

το ανάξιο. Μπορεί να κουβαλάς ακόµα τον πόνο τους µέσα 

σου, αλλά έχεις και τη δύναµη να τον θεραπεύσεις. Έχεις 

την ικανότητα να τους προσφέρεις τη συµπόνια και την 

κατανόηση που δεν έλαβαν ποτέ από τους ανθρώπους που 

τους προκάλεσαν τις πληγές. Αυτή είναι η δύναµή σου. 

Ο κύκλος σπάει τη στιγµή που συνειδητοποιείς ότι η 
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απειλή στην οποία αντιδράς δεν υπάρχει πια. Ζει µόνο στη 

µνήµη. Και η µνήµη δεν είναι χάρτης της αλήθειας, είναι 

αρχείο πόνου. Δεν χρειάζεται να συνεχίσεις να 

υπερασπίζεσαι την ταυτότητά σου αν αυτή η ταυτότητα 

χτίστηκε µε σκοπό την επιβίωση. Δεν χρειάζεται να 

αποδείξεις ποιος είσαι αν δεν θέλεις πλέον να είσαι αυτός 

που έπρεπε να γίνεις. Αυτή η εκδοχή του εαυτού σου δεν 

είναι κακή. Ήταν λαµπρή. Βρήκε έναν τρόπο να σε 

κρατήσει ασφαλή όταν κανένας άλλος δεν το έκανε. Αλλά 

δεν χρειάζεται να είναι πλέον υπεύθυνη. 

Η αυτοανασκόπηση σου δίνει πίσω το κλειδί. Σου 

επιτρέπει να σταµατήσεις και να ρωτήσεις: Προστατεύω τον 

εαυτό µου από αυτό το άτοµο ή από ένα παρελθόν που δεν 

χρειάζεται πλέον προστασία; Όταν µπορείς να απαντήσεις 

σε αυτό µε ειλικρίνεια, µε τρυφερότητα, µε συµπόνια, η 

ψευδαίσθηση αρχίζει να ξεθωριάζει. Αρχίζεις να βλέπεις 

τους ανθρώπους όχι ως εχθρούς ή σωτήρες, αλλά ως 

ανθρώπους. Ατελείς, όµορφους, πολύπλοκους ανθρώπους. 

Ακριβώς όπως εσύ. 

Σταµατάς να τους χρειάζεσαι για να παίζουν ρόλο στον 

πόνο σου. Σταµατάς να χρειάζεσαι να ξαναγράψεις το 

παρελθόν µέσω του παρόντος. Αντιµετωπίζεις τη στιγµή για 

αυτό που είναι, όχι για αυτό που σου θυµίζει. Και εκεί 
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ξεκινά η ελευθερία. Όχι στην τέλεια συµπεριφορά. Όχι στην 

κυριαρχία κάθε ερεθίσµατος. Αλλά στην αναγνώριση ότι 

δεν είσαι πλέον το άτοµο στο οποίο συνέβη ο πόνος. Εσύ 

είσαι αυτός που επιλέγει τι θα συµβεί στη συνέχεια. 

 

Βάζοντας το σε εφαρµογή: 

Η παύση που θεραπεύει 

 

Πιάστε την ευθύνη: Δώστε προσοχή στις στιγµές που σας 

έρχεται να κατηγορήσετε κάποιον άλλο για τα 

συναισθήµατά σας. Ρωτήστε τον εαυτό σας: Αφορά αυτούς ή 

αποκαλύπτει κάτι για µένα; Υπάρχει κάτι βαθύτερο που 

συµβαίνει εδώ; Γράψτε τις σκέψεις σας. Τι αφορά 

πραγµατικά αυτή η διαµάχη ή η σύγκρουση; Μαλώνουµε 

πραγµατικά για το χαµένο χαρτί υγείας ή αυτό προκαλεί 

παλιά συναισθήµατα παραµέλησης και µη ακρόασης; 

 

Ελέγξτε την αυτοσυµπόνια σας: Όταν αισθάνεστε κριτικοί 

απέναντι σε κάποιον άλλο, σταµατήστε και ρωτήστε: Τι 

χρειάζοµαι αυτή τη στιγµή; Υπάρχει κάποια ανάγκη που 

δεν ικανοποιείται; Μπορώ να την ικανοποιήσω µόνος µου; 

Προσφέρετε στον εαυτό σας αυτό που αναζητάτε, είτε είναι 

κατανόηση, ξεκούραση ή επιβεβαίωση. 
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Χρησιµοποιήστε την παύση προβολής: Την επόµενη φορά 

που θα αισθανθείτε ότι αντιδράτε έντονα σε κάποιον, κάντε 

µια παύση. Πριν µιλήσετε ή ενεργήσετε, ρωτήστε τον εαυτό 

σας: Είναι τα δικά µου συναισθήµατα αυτά που προβάλλω 

στον άλλο; Υπάρχει κάτι που φοβάµαι να αποδεχτώ µέσα 

µου; Είναι πιο εύκολο να το αντιµετωπίσω εξωτερικά παρά 

εσωτερικά; Πάρτε µια ανάσα. Στη συνέχεια, απαντήστε, όχι 

από το παρελθόν, αλλά από τον τρέχοντα εαυτό σας. 

 

Ανακτήστε τον καθρέφτη: Επιλέξτε µια πρόσφατη 

αλληλεπίδραση που σας προκάλεσε και γράψτε για αυτήν 

στο ηµερολόγιό σας. 

Μην την αναλύετε. Εξερευνήστε τον εαυτό σας. Ρωτήστε: Τι 

ένιωσα; Ποια πεποίθηση για τον εαυτό µου ενεργοποιήθηκε; 

Ποια εκδοχή του εαυτού µου ήταν παρούσα εκείνη τη 

στιγµή; Τι θα είχε δει η θεραπευµένη εκδοχή του εαυτού 

µου; Αυτή η πρακτική βοηθά να µετατρέψετε τις προβολές 

σε αυτογνωσία και την αυτογνωσία σε µεταµόρφωση. 

 

Ερωτήσεις για αυτοανασκόπηση: 

Σε τι πραγµατικά αντιδρώ; 
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Όταν νιώθω να µε προκαλούν τα λόγια ή οι πράξεις 

κάποιου, σταµατάω να αναρωτηθώ αν πρόκειται 

πραγµατικά για εκείνον ή για κάτι που δεν έχω επιλύσει 

µέσα µου; (Ποια πληγή µπορεί να αγγίζει αυτό;) 

 

Ποια ιστορία για τον εαυτό µου κουβαλάω και προβάλλεται 

ξανά και ξανά στους άλλους; (Αυτή η ιστορία αντανακλά 

ακόµα το πρόσωπο που γίνοµαι ή µόνο το πρόσωπο που 

ήµουν;) 

 

Έχω παρερµηνεύσει ποτέ µια κατάσταση ή πρόθεση επειδή 

την φιλτράριζα µέσα από τον πόνο του παρελθόντος; (Τι µε 

βοήθησε να συνειδητοποιήσω ότι δεν ήταν αυτό που 

νόµιζα;) 

 

Ποια εκδοχή του εαυτού µου προστατεύω όταν επιτίθεµαι, 

αποσύροµαι ή κλείνοµαι στις σχέσεις µου; (Είναι ο 

πληγωµένος εαυτός; Ο εγκαταλελειµµένος εαυτός; Αυτός 

που εξακολουθεί να ζητά να επιλεγεί;) 

 

Πότε βλέπω τους ανθρώπους πιο καθαρά; Όταν αισθάνοµαι 

ασφαλής και ολόκληρος ή όταν αισθάνοµαι εύθραυστος και 

φοβισµένος; (Πώς η κατάστασή µου διαµορφώνει την 
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αντίληψή µου;) 

 

Ποια µοτίβα επαναλαµβάνονται στις αλληλεπιδράσεις µου 

και τι αποκαλύπτουν για την εσωτερική µου αφήγηση; 

(Ποιο ρόλο παίζω ασυνείδητα, ξανά και ξανά;)



 

 

 

Συµπόνια / Αποµόνωση 
 

 

 

 

 

 

Ο τρόπος µε τον οποίο αντιµετωπίζουµε τους 

ανθρώπους που δεν µας αρέσουν είναι συχνά µια 

αντανάκλαση του τρόπου µε τον οποίο αντιµετωπίζουµε τα 

εξόριστα ή σκιώδη µέρη του εαυτού µας. Η συµπόνια, στην 

ουσία της, είναι µια εσωτερική κατάσταση πριν γίνει 

εξωτερική χειρονοµία. Ξεκινά µε τον τρόπο που 

ανταποκρινόµαστε στον δικό µας πόνο, την δική µας 

ιστορία, την δική µας ανθρωπιά. Αν αντιµετωπίζουµε την 

ντροπή µας µε κριτική, θα δυσκολευτούµε να 

αντιµετωπίσουµε τους άλλους µε ευγένεια. Αλλά όταν 

µαθαίνουµε να συµπεριφερόµαστε µε ευγένεια στον εαυτό 

µας, όταν αρχίζουµε να καλωσορίζουµε τα µέρη που έχουµε 

αποµακρύνει, ανοίγουµε την πόρτα σε µια βαθύτερη 

σύνδεση. Όχι µόνο µέσα µας, αλλά και µε τον κόσµο γύρω 

µας. 

Ο διαχωρισµός δεν ξεκινά µε την πολιτική ή την 
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ταυτότητα, ξεκινά µε την αποσύνδεση από τον εαυτό µας. 

Όσο πιο κατακερµατισµένοι είµαστε εσωτερικά, τόσο 

περισσότερο χωρίζουµε ασυνείδητα τον κόσµο σε «εγώ» και 

«αυτοί», «ασφαλείς» και «µη ασφαλείς». Εξορίζουµε τους 

άλλους επειδή µας θυµίζουν τα µέρη του εαυτού µας που 

έχουµε εξορίσει. Τους κατηγορούµε, τους κριτικάρουµε ή 

τους απορρίπτουµε επειδή δεν έχουµε ακόµα κάνει ειρήνη 

µε τον εαυτό µας. 

Αλλά η συµπόνια δεν απαιτεί οµοιοµορφία. Δεν σβήνει 

τις διαφορές ούτε µας ζητά να συµφωνήσουµε. Μας ζητά να 

δούµε καθαρά. Να κοιτάξουµε πέρα από την επιφάνεια και 

να δούµε το κοινό νήµα που µας ενώνει όλους, που είναι η 

επιθυµία να µας βλέπουν, να είµαστε ασφαλείς, να µας 

αγαπούν. Όταν θεραπεύουµε τον εσωτερικό µας 

διαχωρισµό, σταµατάµε να τον προβάλλουµε προς τα έξω. 

Σταµατάµε να χρειαζόµαστε τους άλλους να αντανακλούν 

µόνο τα µέρη του εαυτού µας που έχουµε αποδεχτεί. 

Σταµατάµε να χωρίζουµε τον κόσµο σε µέρη που µπορούµε 

να ανεχτούµε και µέρη που πρέπει να αποµακρύνουµε. 

Η αληθινή συµπόνια γεννιέται όταν θυµόµαστε ότι ο 

καθένας κουβαλάει κάτι. Ότι πίσω από κάθε συµπεριφορά 

υπάρχει µια ιστορία, και πίσω από κάθε ιστορία υπάρχει 

µια πληγή, ένας φόβος ή µια ανάγκη. Και ενώ µπορεί να 
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µην εγκρίνουµε πάντα τις επιλογές τους, µπορούµε ακόµα 

να αναγνωρίζουµε την ανθρωπιά τους, όπως µαθαίνουµε 

να αναγνωρίζουµε τη δική µας. 

Ο διαχωρισµός είναι η συνήθεια του πληγωµένου 

εαυτού· η συµπόνια είναι η πρακτική ενός ολοκληρωµένου 

εαυτού. Καθώς θεραπευόµαστε, αρχίζουµε να βλέπουµε 

τους ανθρώπους όχι ως απειλές ή ξένους, αλλά ως 

ανθρώπους. Ακριβώς όπως εµάς. Ατελείς, πολύπλοκους, 

πληγωµένους, προσπαθώντας. Και µε αυτή την 

αναγνώριση, χτίζουµε τη γέφυρα που µας ενώνει ξανά. 

 

Οι ρίζες του διαχωρισµού: 

Ο διαχωρισµός ξεκινά από µέσα µας. Πριν ακόµη 

χωρίσουµε τον κόσµο σε κατηγορίες, πριν ακόµη 

χαρακτηρίσουµε κάποιον ως «άλλο», ο εσωτερικός µας 

κόσµος έχει ήδη χωριστεί. Ως παιδιά, µαθαίνουµε ποια µέρη 

του εαυτού µας είναι αποδεκτά και ποια όχι. Μαθαίνουµε τι 

µας κερδίζει αγάπη και τι µας φέρνει τιµωρία, τι µας φέρνει 

ασφάλεια και τι απόρριψη. Σιγά-σιγά, χωρίς να το 

συνειδητοποιούµε, αρχίζουµε να κατακερµατιζόµαστε. 

Καταστέλλουµε τη θλίψη µας αν κάνει κάποιον να 

νιώθει άβολα. Σιωπούµε τον θυµό µας αν µας φέρνει σε 

µπελάδες. Κρύβουµε την περιέργειά µας αν απειλεί τους 
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κανόνες. Κοµµάτι κοµµάτι, εξορίζουµε µέρη του εαυτού µας 

µόνο και µόνο για να ανήκουµε. Όχι επειδή είµαστε 

σπασµένοι, αλλά επειδή είµαστε προσαρµοστικοί. Ένα παιδί 

θα κάνει ό,τι είναι απαραίτητο για να διατηρήσει τη 

σύνδεση, ακόµα και αν αυτό σηµαίνει να αποσυνδεθεί από 

τον εαυτό του. 

Αυτά τα εξόριστα κοµµάτια δεν εξαφανίζονται. Ζουν 

στο παρασκήνιο, περιµένοντας. Και αν δεν αναγνωριστούν 

και ενσωµατωθούν, τελικά θα εκδηλωθούν στις σχέσεις µας. 

Θα νιώθουµε προκληµένοι από τη θλίψη κάποιου, επειδή 

µας θυµίζει τη θλίψη που δεν µας επιτρεπόταν να 

εκφράσουµε. Θα απορρίψουµε τον θυµό κάποιου, επειδή 

αντικατοπτρίζει την οργή που µας έµαθαν να φοβόµαστε 

στον εαυτό µας. Θα ζηλεύουµε την ελευθερία κάποιου, 

επειδή ακόµα δεν έχουµε συγχωρήσει τον εαυτό µας που 

πρέπει να παραµένουµε µικροί. 

Όταν δεν έχουµε συµφιλιωθεί µε τα δικά µας 

αποκηρυγµένα µέρη ( ), τα προβάλλουµε στους άλλους. Τα 

χαρακτηρίζουµε ως υπερβολικά, πολύ ευαίσθητα, πολύ 

θυµωµένα, πολύ φωνακλά. Όχι επειδή είναι, αλλά επειδή 

ποτέ δεν µας δόθηκε η άδεια να είµαστε έτσι. Και έτσι, αυτό 

που δεν µπορούµε να επιτρέψουµε στον εαυτό µας, δεν θα 

το επιτρέψουµε και στους άλλους. Εδώ αρχίζει ο 
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διαχωρισµός, όχι µέσω της ιδεολογίας, αλλά µέσω της µη 

θεραπευµένης ταυτότητας. 

Οι άνθρωποι που αποµακρύνουµε ή κρίνουµε συχνά 

αντιπροσωπεύουν τα µέρη του εαυτού µας µε τα οποία δεν 

έχουµε συµφιλιωθεί. Και µέχρι να το αναγνωρίσουµε αυτό, 

θα συνεχίσουµε να προσπαθούµε να διορθώσουµε τον 

κόσµο έξω από εµάς αντί να θεραπεύσουµε τον κόσµο µέσα 

µας. Θα δηµιουργούµε διαίρεση εκεί όπου χρειαζόµαστε 

ενοποίηση. 

Αλλά όταν αρχίζουµε να στρεφόµαστε προς τα µέσα µε 

συµπόνια, όταν λέµε σε αυτά τα εξόριστα µέρη: «Μπορείτε 

να γυρίσετε σπίτι τώρα», κάτι αλλάζει. Μαλακώνουµε. 

Σταµατάµε να χρειαζόµαστε τους άλλους να είναι 

διαφορετικοί για να νιώθουµε καλά. Σταµατάµε να 

απαιτούµε την οµοιότητα ως προϋπόθεση για τη σύνδεση. 

Σταµατάµε να χρησιµοποιούµε τους άλλους ως πεδία µάχης 

για τον δικό µας εσωτερικό πόλεµο. 

Γιατί αυτό είναι που γίνεται τελικά – ένας πόλεµος. Όχι 

φωνακλάς και εµφανής, αλλά λεπτός και ήσυχος. Ο πόλεµος 

που ζει στις αντιδράσεις µας. Στον τρόπο που κριτικάρουµε 

κάποιον επειδή είναι «υπερβολικά συναισθηµατικός», ενώ 

εµείς οι ίδιοι δεν έχουµε επιτρέψει ποτέ στον εαυτό µας να 

κλάψει. Στον τρόπο που δυσανασχετούµε µε την 
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αυτοπεποίθηση κάποιου, επειδή δεν έχουµε δώσει ποτέ στον 

εαυτό µας την άδεια να νιώσουµε ισχυροί. Στο στον τρόπο 

που προσκολλούµαστε στην έγκριση κάποιου, επειδή δεν 

έχουµε µάθει ακόµα να εγκρίνουµε τον εαυτό µας. 

Οι άλλοι άνθρωποι γίνονται η σκηνή όπου τα 

ανεπίλυτα κοµµάτια µας παίζουν τις ιστορίες τους. Ο 

τελειοµανής µέσα µας χρειάζεται τους άλλους να 

αποτυγχάνουν για να νιώθουµε ικανοί. Το 

εγκαταλελειµµένο κοµµάτι χρειάζεται τους άλλους να 

µένουν, ακόµα και αν αυτό µας κοστίζει την αξιοπρέπειά 

µας. Το ντροπιασµένο κοµµάτι χρειάζεται κάποιον να 

κατηγορήσει, κάποιον να τιµωρήσει, κάποιον να φέρει το 

βάρος αυτού που αρνούµαστε να νιώσουµε. 

Χωρίς να το συνειδητοποιούµε, αρχίζουµε να 

αναθέτουµε στους ανθρώπους ρόλους που έχουµε προβάρει 

για χρόνια. Ο κακός, ο προδότης, ο κριτής, ο σωτήρας. Όχι 

επειδή είναι αυτοί, αλλά επειδή αυτό είναι που χρειάζεται η 

εσωτερική µας αφήγηση. Δεν σχετιζόµαστε µε το άτοµο που 

έχουµε µπροστά µας. Σχετιζόµαστε µε το µέρος του εαυτού 

µας που εκπροσωπούν. Νοµίζουµε ότι µαλώνουµε µε έναν 

φίλο, έναν σύντροφο, έναν άγνωστο στο διαδίκτυο, αλλά 

στην πραγµατικότητα µαλώνουµε µε τις ανεκπλήρωτες 

ανάγκες µας, τον ανείπωτο πόνο µας, το άλυτο παρελθόν 
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µας. 

Γι' αυτό είναι σηµαντική η θεραπεία. Όχι µόνο για την 

ηρεµία του µυαλού µας, αλλά και για τον τρόπο µε τον 

οποίο εµφανιζόµαστε στον κόσµο. Όταν δηµιουργούµε 

χώρο για τον δικό µας πόνο, σταµατάµε να απαιτούµε από 

τους άλλους να τον φέρουν για εµάς. Όταν προσφέρουµε 

συµπόνια προς τα µέσα, σταµατάµε να χρησιµοποιούµε τις 

πληγές µας ως όπλα προς τα έξω. Ο πόλεµος τελειώνει όχι 

όταν αλλάζουν οι άλλοι, αλλά όταν δεν χρησιµοποιούµε 

πλέον τους άλλους για να επιλύσουµε τον πόνο µας. 

Η αληθινή αίσθηση του «ανήκειν» ξεκινά όταν κάνουµε 

χώρο για όλο τον εαυτό µας. Και όταν το κάνουµε, 

αρχίζουµε να κάνουµε χώρο και για τους άλλους. Όχι 

επειδή έχουν αλλάξει, αλλά επειδή έχουµε αλλάξει εµείς. 

 

Έλλειψη αυτοσυµπόνιας: 

Η έλλειψη συµπόνιας για τους άλλους πηγάζει από την 

έλλειψη αυτοσυµπόνιας. Ένα παιδί που κατηγορεί τον 

εαυτό του για την κακοποίηση ή τον εκφοβισµό που υπέστη 

µπορεί να µεγαλώσει χωρίς να έχει ενσυναίσθηση για άλλα 

θύµατα. Αντί να αποδώσει την ευθύνη στον θύτη, που 

µπορεί να είναι ένας γονιός ή κάποιος άλλος που η ψυχή 

του παιδιού θέλει να προστατεύσει, το παιδί κατηγορεί τον 
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εαυτό του. Το παιδί επικεντρώνεται στη δική του 

«αδυναµία» ή έλλειψη και πιστεύει ότι αν είχε διαφορετικά 

χαρακτηριστικά θα είχε γλιτώσει από την κακοποίηση. 

Αναλαµβάνει την ευθύνη για την κακοποίηση που υπέστη, 

παρόλο που δεν ήταν δικό του λάθος. Με αυτόν τον τρόπο, 

δεν αναπτύσσει συµπόνια ή ενσυναίσθηση για τον εαυτό 

του. Εποµένως, δεν αναπτύσσει συµπόνια ή ενσυναίσθηση 

για άλλα θύµατα.  

«Δεν έπρεπε να σε κακοποιήσει» γίνεται «Δεν έπρεπε να 

βρεθείς σε αυτή την κατάσταση εξ αρχής». «Δεν έπρεπε να 

τη βιάσει» γίνεται «Δεν έπρεπε να πίνει». «Δεν έπρεπε να 

του πετάξει πράγµατα» γίνεται «Δεν έπρεπε να την κάνει να 

θυµώσει».  

Αυτός ο τρόπος σκέψης απαλλάσσει τον θύτη από τις 

πράξεις του και µεταθέτει την ευθύνη στο θύµα. Συνήθως 

αναπτύσσεται από άτοµα που αισθάνονται υπεύθυνα για τη 

δική τους κακοποίηση.  

Όταν επιπλήττουν τους άλλους, στην πραγµατικότητα 

επιπλήττουν τους εαυτούς τους. Όταν κρίνουν τους άλλους, 

στην πραγµατικότητα κρίνουν τους εαυτούς τους. Η 

έλλειψη ενσυναίσθησης προς τους άλλους είναι έλλειψη 

ενσυναίσθησης προς τον νεότερο, πληγωµένο εαυτό τους.  

Αν δεν ήµουν τόσο µικρός, αν δεν ήµουν ηλίθιος, αν 
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δεν είχα ανοίξει το στόµα µου, αν δεν είχα προκαλέσει την 

οργή του, αν δεν ήµουν τόσο εύπιστος, αν δεν είχα πιει 

εκείνο το ποτό, αν δεν τον είχα εµπιστευτεί. Εγώ φταίω. Εγώ 

έκανα κάτι που προκάλεσε την κακοποίηση ή τον πόνο µου.  

Και έτσι το εγώ είναι αρκετά σοφό για να χωρίσει το 

υπεύθυνο µέρος και να το κρατήσει σε εξορία, µακριά από 

την συνειδητότητά µας. Δεδοµένου ότι είναι ένα οδυνηρό 

συµπέρασµα, «Ήταν δικό µου λάθος», η συνείδησή µας 

προτιµά να µην το σκέφτεται περαιτέρω. Όταν συναντά το 

θύµα άλλων ανθρώπων, προκαλεί τα προστατευτικά µας 

µέρη, και αυτό εκδηλώνεται ως θυµός, κριτική ή κρίση.   

Η αποσύνδεση από τον εαυτό δηµιουργεί προβολή στον 

άλλο που είναι « ». Αν έχω απορρίψει ένα µέρος του εαυτού 

µου, θα το απορρίψω ενστικτωδώς και σε σένα. Δεν µπορώ 

να δεχτώ σε σένα αυτό που δεν έχω δεχτεί στον εαυτό µου. 

Γι' αυτό η συµπόνια δεν είναι µόνο µια εξωτερική πρακτική. 

Είναι µια εσωτερική κατάσταση. Όσο περισσότερο 

καλωσορίζουµε τα απορριφθέντα και εξόριστα µέρη του 

εαυτού µας, τόσο περισσότερο δηµιουργούµε χώρο για τους 

άλλους.  

Η συµπόνια ρέει πιο εύκολα όταν είµαστε σε αρµονία µε 

τον εαυτό µας, όταν νιώθουµε ολόκληροι, ήρεµοι και 

συγκεντρωµένοι. Όταν είµαστε ολοκληρωµένοι. Σε αυτή την 
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κατάσταση, δεν απειλούµαστε εύκολα από τους άλλους. Δεν 

προσπαθούµε να αποδείξουµε, να υπερασπιστούµε ή να 

ελέγξουµε. Μπορούµε να επιτρέψουµε στους ανθρώπους να 

είναι αυτοί που είναι χωρίς να το συνδέουµε µε εµάς, γιατί 

δεν έχει να κάνει µε εµάς. Ο τρόπος που οι άλλοι επιλέγουν 

να ζήσουν τη ζωή τους δεν έχει καµία σχέση µε εµάς. Οι 

εµπειρίες τους είναι δικές τους. 

Ωστόσο, όταν δεν είµαστε σε αρµονία, όταν δεν είµαστε 

ολοκληρωµένοι, όταν νιώθουµε αβέβαιοι για το ποιοι 

είµαστε, αρχίζουµε να αποµακρυνόµαστε. Αρχίζουµε να 

κατηγορούµε. Αρχίζουµε να χρειαζόµαστε τους άλλους για 

να µας επικυρώσουν ή να µας αντικατοπτρίσουν, µόνο και 

µόνο για να νιώθουµε ασφαλείς. Χρειαζόµαστε να είναι σαν 

εµάς. Τους χρειαζόµαστε στο πλευρό µας, για να νιώθουµε 

ότι είµαστε στη σωστή πλευρά.  

Από την άλλη πλευρά, όσο περισσότερο αποδεχόµαστε 

τις δικές µας αντιφάσεις, τόσο περισσότερο επιδεικνύουµε 

ευγένεια προς τις δικές τους. Όσο περισσότερο 

αποδεχόµαστε τα απορριφθέντα µέρη του εαυτού µας, τόσο 

λιγότερο τιµωρούµε τους ανθρώπους που µας τα θυµίζουν. 

Η αληθινή συµπόνια δεν έχει να κάνει µε τη συµφωνία. 

Δεν έχει να κάνει µε την αποδοχή επιβλαβούς 

συµπεριφοράς ή τη διαγραφή ορίων. Έχει να κάνει µε το να 
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βλέπουµε καθαρά χωρίς να αποανθρωποποιούµε. Έχει να 

κάνει µε το να παραµένουµε ριζωµένοι στον εαυτό µας, 

αναγνωρίζοντας ταυτόχρονα τα κοινά στοιχεία µε κάποιον 

άλλο. 

Όταν θυµάµαι το δικό µου πόνο, µπορώ να τιµήσω το 

δικό σου. Όταν θυµάµαι τη δική µου θεραπεία, µπορώ να 

κρατήσω χώρο για τη δική σου. Έτσι ξεκινά ξανά η σύνδεση, 

όχι µέσω της οµοιότητας, αλλά µέσω της αναγνώρισης και 

της συµπόνιας. 

 

Ασκώντας συµπόνια σε έναν διχασµένο κόσµο: 

Είναι εύκολο να µιλάµε για τη συµπόνια ως αρετή, αξία, 

ιδανικό. Αλλά στην πράξη, η συµπόνια είναι συχνά 

δυσάρεστη. Μας ζητά να παραµείνουµε ανοιχτοί όταν 

θέλουµε να κλείσουµε. Να παραµείνουµε περίεργοι όταν 

νιώθουµε αµυντικοί. Να επιδιώξουµε την κατανόηση όταν η 

κρίση θα ήταν ευκολότερη. 

Η αληθινή συµπόνια δεν ζει µόνο σε µεγαλοπρεπείς 

χειρονοµίες ή δηµόσιες πράξεις καλοσύνης. Ζει στις ήσυχες 

στιγµές, όταν επιλέγουµε να µην πάρουµε κάτι προσωπικά. 

Όταν παίρνουµε µια ανάσα, αντί να κάνουµε υποθέσεις. 

Όταν υπενθυµίζουµε στον εαυτό µας ότι η συµπεριφορά 

κάποιου µπορεί να διαµορφώνεται από πόνο που δεν 
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µπορούµε να δούµε. Όχι για να τον δικαιολογήσουµε, αλλά 

για να τον εξανθρωπίσουµε. 

Αυτό το είδος συµπόνιας δεν είναι παθητικό. Είναι 

ενεργό. Είναι µια απόφαση που παίρνουµε, µερικές φορές 

ξανά και ξανά, να παραµείνουµε συνδεδεµένοι µε την 

ανθρώπινη φύση µας και µε την ανθρώπινη φύση των 

άλλων. Ακόµα και όταν είναι δύσκολο. Ειδικά όταν είναι 

δύσκολο. 

Αλλά µπορούµε να προσφέρουµε αυτό το είδος 

συµπόνιας µόνο όταν έχουµε δηµιουργήσει χώρο για αυτό 

µέσα µας. Αν εξακολουθούµε να πολεµάµε µε τα 

συναισθήµατά µας, θα δυσκολευτούµε να δηµιουργήσουµε 

χώρο για τα συναισθήµατα των άλλων. Αν εξακολουθούµε 

να προσπαθούµε να αποδείξουµε την αξία µας, θα 

βλέπουµε τους άλλους ως απειλή για αυτήν. Αν δεν έχουµε 

επιτρέψει στον εαυτό µας να δείξει ευγένεια, δεν θα ξέρουµε 

πώς να την προσφέρουµε. Αυτό που δεν έχουµε λάβει, δεν 

νιώθουµε ασφαλείς να το δώσουµε. 

Γι' αυτό η συµπόνια ξεκινά από µέσα µας. Όχι ως 

έννοια, αλλά ως πρακτική. Ως συνήθεια να στρέφεσαι προς 

τον εαυτό σου αντί να αποµακρύνεσαι. Να παρατηρείς τον 

πόνο σου αντί να τον µουδιάζεις. Να δέχεσαι τις αντιφάσεις 

σου χωρίς ντροπή. Όσο πιο συχνά το κάνεις αυτό για τον 
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εαυτό σου, τόσο πιο φυσικά αρχίζει να επεκτείνεται προς τα 

έξω. Όχι ως προσπάθεια, αλλά ως υπερχείλιση. 

Γιατί όταν νιώθεις ασφαλής µέσα στο δέρµα σου, 

σταµατάς να έχεις ανάγκη να ελέγχεις τα πάντα γύρω σου. 

Δεν χρειάζεσαι οµοιοµορφία για να νιώθεις ασφαλής. Δεν 

πανικοβάλλεσαι µε τη διαφορά. Δεν βλέπεις τη διαφωνία ως 

κίνδυνο. Μπορείς να παραµένεις παρών, ριζωµένος και 

ανοιχτός. Όχι επειδή οι άλλοι έχουν κερδίσει τη συµπόνια 

σου, αλλά επειδή έχεις δηµιουργήσει ένα σπίτι για αυτήν 

µέσα σου. 

Σε έναν κόσµο διαιρεµένο από πεποιθήσεις, επιλογές 

και εµπειρίες, η συµπόνια γίνεται γέφυρα. Μια υπενθύµιση 

ότι, αν και οι πληγές µας µπορεί να φαίνονται 

διαφορετικές, προέρχονται από τον ίδιο πόνο. Την ίδια 

λαχτάρα να γίνουµε γνωστοί. Να νιώθουµε ασφαλείς. Να 

αγαπηθούµε. Και όταν το θυµόµαστε αυτό, κάτι αλλάζει. 

Σταµατάµε να θέλουµε να κερδίσουµε. Αρχίζουµε να 

θέλουµε να καταλάβουµε. Σταµατάµε να ρωτάµε «Ποιος 

έχει δίκιο;» και αρχίζουµε να ρωτάµε «Μπορούµε να 

συναντηθούµε στη µέση;» «Μπορούµε να βρούµε κοινό 

έδαφος;» Επειδή δεν χρειάζεται να συµφωνούµε για να 

νιώθουµε συνδεδεµένοι. Πρέπει να αναγνωρίσουµε ότι 

κάτω από όλο το θόρυβο, όλη την υποκρισία, όλους τους 
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ρόλους, είµαστε άνθρωποι. Και αυτό είναι πάντα αρκετό για 

να προσπαθήσουµε ξανά. 

 

Βάζοντας το σε εφαρµογή: 

Καθαρίζοντας τον καθρέφτη 

 

Η παύση του καθρέφτη: Όταν κάποιος σας προκαλεί 

δυσφορία, είτε µέσω της συµπεριφοράς, των επιλογών ή των 

πεποιθήσεών του, κάντε µια παύση. Αντί να αντιδράσετε, 

ρωτήστε: Ποιο µέρος του εαυτού µου αισθάνεται 

αναστατωµένο; Υπάρχει ντροπή ή κρίση εδώ; Ποιο µέρος 

του εαυτού µου µου θυµίζει; Είναι αυτό ένα µέρος που δεν 

έχει θεραπευτεί; Χρησιµοποιήστε αυτή τη δυσφορία ως 

καθρέφτη για να ελέγξετε τον εαυτό σας, όχι ως κρίση για 

εκείνους. Αφήστε την να σας δείξει πού εξακολουθείτε να 

είστε σε πόλεµο µε τον εαυτό σας. Ασχοληθείτε µε κάποια 

δουλειά µε τη σκιά σας. Καλωσορίστε τα µέρη του εαυτού 

σας που νιώθουν µη αγαπητά, προσφέρετε τους αγάπη και 

συµπόνια.  

 

Συµπόνια από µέσα προς τα έξω: Επιλέξτε ένα µέρος του 

εαυτού σας που δυσκολεύεστε να αποδεχτείτε, ίσως τον 

θυµό, τη θλίψη ή το φόβο σας, και αφιερώστε πέντε ήσυχα 
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λεπτά προσφέροντάς του συµπόνια. Πείτε του αυτό που θα 

θέλατε να σας είχε πει κάποιος. Ή γράψτε του ένα γράµµα 

στο ηµερολόγιό σας. Προσφέρετε του τη συµπόνια που δεν 

έλαβε ποτέ από τους άλλους. Όταν αρχίσετε να ασκείτε αυτό 

το είδος εσωτερικής καλοσύνης, θα αρχίσετε φυσικά να την 

προσφέρετε και στους άλλους. 

 

Παρακολουθήστε χωρίς να συµφωνείτε: Αυτή την 

εβδοµάδα, όταν συναντήσετε κάποιον µε τον οποίο 

διαφωνείτε, προκαλέστε τον εαυτό σας να παραµείνετε 

παρών χωρίς να χρειαστεί να διορθώσετε, να εκπαιδεύσετε ή 

να συµφωνήσετε. Απλά παρακολουθήστε. Ρωτήστε τον 

εαυτό σας: Τι πόνο µπορεί να κουβαλάει; Αν επέλεξε αυτή 

την οπτική γωνία, πρέπει να εξυπηρετεί έναν προστατευτικό 

σκοπό για αυτόν. Τι µπορεί να προστατεύει; Αφήστε τον 

στόχο σας να είναι η κατανόηση, όχι ο έλεγχος. 

 

Δώστε αυτό που χρειάζεστε: Σκεφτείτε µια στιγµή που 

αισθανθήκατε αόρατοι, ακούµενοι ή παρεξηγηµένοι. Στη 

συνέχεια, επιλέξτε κάποιον από την καθηµερινή σας ζωή ( ) 

για να του προσφέρετε αυτό. Ακούστε χωρίς να διακόπτετε. 

Επικυρώστε χωρίς να βιαστείτε να διορθώσετε. Αφήστε τη 

συµπόνια που λαχταρούσατε να γίνει η συµπόνια που 
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προσφέρετε τώρα στους άλλους. Γίνετε το άτοµο που 

χρειάζεστε. 

 

Ερωτήσεις για αυτοανασκόπηση: 

Τι είµαι πρόθυµος να δω στους άλλους; 

 

Πότε µου είναι πιο δύσκολο να νιώσω συµπόνια για 

κάποιον; (Ποιο µέρος του εαυτού µου αντανακλούν ή 

αµφισβητούν;) 

 

Ποιες ιστορίες λέω στον εαυτό µου που δηµιουργούν 

απόσταση µεταξύ εµένα και των άλλων; (Τους βάζω ετικέτες 

πριν τους καταλάβω;) 

 

Τι χρειάζοµαι από τους άλλους για να νιώθω καλά; (Και τι 

λέει αυτό για το τι δεν έχω αποδεχτεί πλήρως στον εαυτό 

µου;) 

 

Τι γίνεται δυνατό όταν σταµατώ να θέλω να έχω δίκιο και 

αντίθετα γίνοµαι πρόθυµος να είµαι παρών; (Τι ανοίγει 

µέσα µου και µεταξύ µας;) 

 

Όταν κάποιος µε ενοχλεί, ποιο µέρος του εαυτού µου 
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ξυπνάει ( ); (Είναι ένα µέρος που έχω αποκηρύξει; Μια 

ανάµνηση; Μια πληγή;) 

 

Ποιον έχω µετατρέψει ασυνείδητα σε σύµβολο για κάτι που 

έχω απορρίψει στον εαυτό µου; 

 

Πού εξακολουθώ να αισθάνοµαι ανασφαλής µε τη διαφορά, 

όχι επειδή είναι επιβλαβής, αλλά επειδή προκαλεί ένα µέρος 

του εαυτού µου µε το οποίο δεν έχω συµφιλιωθεί; 

 

Όταν διαπιστώνω ότι κρίνω ή αποµακρύνοµαι από 

κάποιον, µπορώ να ρωτήσω: Πώς θα ένιωθα αν τον έβλεπα 

πρώτα ως άνθρωπο; 

 

Τι σηµαίνει να δείχνω συµπόνια χωρίς να εγκαταλείπω τον 

εαυτό µου; (Πού βρίσκεται η ισορροπία µεταξύ 

ενσυναίσθησης και αυτοσεβασµού;) 

 

Πού πρέπει να νιώθω ασφαλής για να µπορέσω να ανοιχτώ 

στους άλλους; (Ποιο µέρος του εαυτού µου εξακολουθεί να 

αισθάνεται ανασφαλές όταν δέχεται τους άλλους; Γιατί;) 

 



 

 

Μέρος 2: 

Η δύναµη της επιλογής 
 

 

 

 

 

 

 



 

 

Εκτίµηση ή σύγκριση 
 

 

 

 

 

 

Μπορούµε να αντιµετωπίσουµε τον κόσµο µόνο στο 

βαθµό που έχουµε αντιµετωπίσει τον εαυτό µας. Όταν 

αποκόπτουµε µέρη του εαυτού µας, βλέπουµε τους άλλους 

µέσα από τον ίδιο σπασµένο φακό. Μπερδεύουµε την 

αντανάκλασή τους µε την αλήθεια µας. Προβάλλουµε. 

Υπερασπιζόµαστε. Διαιρούµε. 

Το πρώτο µέρος αυτού του βιβλίου αφορούσε την σαφή 

αντίληψη αυτής της διαίρεσης. Αφορούσε την παρατήρηση 

του χωρισµού µεταξύ του εαυτού και του άλλου και την 

κατανόηση του πόσο µεγάλο µέρος αυτού του χωρισµού 

προέρχεται από πληγές που δεν έχουν επουλωθεί. Είδαµε 

τους τρόπους µε τους οποίους ο χωρισµός µπορεί να 

µεταµφιεστεί σε ασφάλεια και πώς η συµπόνια µπορεί να 

γκρεµίσει τα τείχη που έχουµε χτίσει για να 

προστατεύσουµε τον εαυτό µας. 
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Αλλά η συνειδητοποίηση είναι µόνο η αρχή. Μόλις 

δούµε τη διαίρεση, µας µένει µια επιλογή. Μπορούµε να 

συνεχίσουµε να ζούµε µε τα πρότυπα που µας κρατούν 

µικρούς, ή µπορούµε να κάνουµε ένα βήµα προς την 

ταλαιπωρία της αλλαγής. Και οι δύο δρόµοι είναι οικείοι µε 

τον δικό τους τρόπο : ο ένας µας κρατά σε γνωστό πόνο, ο 

άλλος µας οδηγεί προς άγνωστες δυνατότητες. 

Το δεύτερο µέρος αφορά αυτή την κίνηση προς τα 

εµπρός. Αφορά το τι συµβαίνει όταν αρχίζουµε να 

επιλέγουµε διαφορετικά, όχι µόνο στη σκέψη, αλλά και 

στον τρόπο µε τον οποίο βλέπουµε τον εαυτό µας, τους 

άλλους και µετράµε την αξία. Αφορά το να παρατηρούµε 

την έλξη της αποσύνδεσης και να επιλέγουµε να συνδεθούµε 

ούτως ή άλλως. Αφορά το να απελευθερωθούµε από τις 

συγκρίσεις και να µάθουµε να αποµακρυνόµαστε από τις 

κρίσεις. Αφορά το να χαλαρώσουµε την πίεση της 

σπανιότητας, ώστε η διαφορά να µην µας απειλεί πλέον, 

αλλά να µας επεκτείνει πέρα από αυτό που γνωρίζουµε. 

 

Η πρώτη επιλογή: 

Όπως λέει και το ρητό, η σύγκριση είναι κλέφτης της 

χαράς. Αλλά δεν κλέβει µόνο, παραµορφώνει. Μπαίνει 

κρυφά στις σκέψεις µας, ψιθυρίζοντας ότι αυτό που έχουµε, 
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αυτό που είµαστε ή ο τρόπος που ζούµε δεν είναι αρκετά. 

Τραβά την προσοχή µας προς τα έξω και προς τα πάνω, 

αναζητώντας κάποιον που έχει περισσότερα, κάνει 

περισσότερα ή φαίνεται να είναι καλύτερος. Και όταν τον 

βρίσκει, ενεργοποιεί την πληγή µας.  

«Γιατί όχι εγώ;» Αυτή η ερώτηση φαίνεται αβλαβής. 

Μερικές φορές ακούγεται ακόµη και ενθαρρυντική. Αλλά 

από κάτω κρύβει ένα λεπτό µήνυµα: «Είµαι πίσω. Έχω 

ελλείψεις. Χάνω . Χάνω ευκαιρίες.» Αυτά τα µηνύµατα 

υπονοµεύουν την αυτοεκτίµηση, επειδή το µυαλό σας 

δηµιουργεί έναν νοητικό πίνακα βαθµολογίας, όπου η χαρά 

κάποιου άλλου γίνεται αυτόµατα η αποτυχία σας, όπου το 

φως κάποιου άλλου ρίχνει σκιά στο δικό σας. 

Η σύγκριση µας µικραίνει. Όχι επειδή οι άλλοι είναι 

πολύ µεγάλοι, αλλά επειδή ξεχνάµε πόσο µεγάλοι είµαστε 

εµείς. Εστιάζει την προσοχή µας σε αυτό που µας λείπει. 

Μας αναγκάζει να εστιάζουµε στην έλλειψη. Αρχίζουµε να 

συγκρίνουµε τον εαυτό µας µε εικόνες, χρονοδιαγράµµατα 

ή ιδανικά που δεν προορίζονταν ποτέ για εµάς. Υιοθετούµε 

το µονοπάτι κάποιου άλλου ως µέτρο σύγκρισης και 

αναρωτιόµαστε γιατί η ζωή µας δεν ταιριάζει. 

Τι θα γινόταν αν αλλάζαµε την προοπτική µας; Τι θα 

γινόταν αν, αντί να συγκρίνουµε, αρχίζαµε να εκτιµούµε; Η 
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σύγκριση επιδιώκει να κατατάξει, η εκτίµηση επιδιώκει να 

κατανοήσει. Όταν συγκρίνουµε, εστιάζουµε σε αυτό που 

µας χωρίζει: σε αυτό που έχουν οι άλλοι και εµείς δεν 

έχουµε, σε αυτό που θεωρούµε καλύτερο, ευκολότερο ή πιο 

όµορφο. Χάνουµε την ιστορία πίσω από την επιφάνεια. 

Αγνοούµε το τίµηµα που µπορεί να έχουν πληρώσει. Και 

ξεχνάµε ότι και αυτοί πιθανόν συγκρίνουν τον εαυτό τους 

µε κάποιον άλλο. 

Η εκτίµηση µας προσκαλεί να σταµατήσουµε και να 

κοιτάξουµε ξανά, όχι για να µειώσουµε τον εαυτό µας, αλλά 

για να τιµήσουµε αυτό που είναι. Να δούµε το µοναδικό 

µονοπάτι που περπατά ο καθένας µας. Να αναγνωρίσουµε 

ότι η αξία µας δεν µετριέται µε βάση τα επιτεύγµατα, την 

ταχύτητα ή την ορατότητα. Μετριέται µε βάση την αλήθεια. 

Με βάση το πόσο από τον εαυτό µας είµαστε διατεθειµένοι 

να προσφέρουµε.  Πώς µπορεί ένα δέντρο να συγκρίνεται 

µε ένα ποτάµι; Πώς µπορεί ένα βουνό να ζηλεύει τον 

ουρανό; Έχουν διαφορετικούς αλλά εξίσου ουσιαστικούς 

ρόλους στη φύση, όπως και όλοι µας. 

Το να εκτιµάς σηµαίνει να βλέπεις καθαρά. Όχι µόνο 

τους άλλους, αλλά και τον εαυτό σου. Σηµαίνει να 

συνειδητοποιείς ότι η επιτυχία κάποιου άλλου δεν σηµαίνει 

την αποτυχία σου. Ότι η οµορφιά κάποιου άλλου δεν 
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σηµαίνει την αόρατότητα σου. Ότι η αγάπη κάποιου άλλου 

δεν σηµαίνει ότι εσύ δεν είσαι άξιος αγάπης. Η εκτίµηση 

είναι αυτό που συµβαίνει όταν σταµατάµε να ρωτάµε «Γιατί 

αυτοί και όχι εγώ;» και αρχίζουµε να επιβεβαιώνουµε «Ναι, 

αυτοί και εγώ επίσης». 

 

Η παγίδα της σύγκρισης: 

Η σύγκριση πηγάζει από την επιθυµία µας για 

επιβεβαίωση. Θέλουµε να ξέρουµε πού βρισκόµαστε, πώς 

συγκρινόµαστε και αν τα πάµε «αρκετά καλά». Αυτό το 

ένστικτο µπορεί να χρησίµευσε κάποτε ως κίνητρο για 

επιβίωση, ωθώντας µας να βελτιωθούµε και να 

ανταγωνιστούµε. Αλλά στη σύγχρονη ζωή, συχνά γίνεται 

πηγή δυσαρέσκειας. 

Τα µέσα κοινωνικής δικτύωσης ενισχύουν αυτή την 

τάση, προσφέροντας µια επιλεγµένη συλλογή από 

στιγµιότυπα της ζωής άλλων ανθρώπων, τα οποία 

χρησιµοποιούµε ως σηµεία αναφοράς για τη δική µας ζωή. 

Περιηγούµαστε στις φωτογραφίες των επιτευγµάτων, των 

ταξιδιών ή των σχέσεων άλλων ανθρώπων, και ξαφνικά, η 

δική µας ζωή µας φαίνεται µικρότερη σε σύγκριση µε τη 

δική τους. Τρώνε καλύτερα φαγητά, κάνουν καλύτερες 

διακοπές και αγοράζουν πιο ακριβά αντικείµενα. Τι 
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σηµαίνει αυτό για µένα;  

Αυτός ο κύκλος συγκρίσεων µας στερεί την ικανότητα 

να εκτιµούµε αυτό που έχουµε και αυτό που είµαστε αυτή 

τη στιγµή. Δεν λαµβάνει υπόψη το παρελθόν µας, την 

εξέλιξή µας ή το ταξίδι µας. Αντικαθιστά την παρουσία µε 

πίεση. Μετατρέπει τις ευλογίες σε σηµεία αναφοράς. 

Μετατρέπει τη χαρά σε παράσταση. Μετατρέπει τη ζωή σε 

ανταγωνισµό. Τώρα, τίποτα δεν είναι ευχάριστο, εκτός αν 

µπορείς να συµβαδίσεις ή να ξεπεράσεις τους άλλους. Εκτός 

αν όλοι οι άλλοι µπορούν να δουν ότι και εσύ είσαι εξίσου 

άξιος. 

Το πραγµατικό ερώτηµα είναι, να συµβαδίζεις µε ποιον; 

Να ξεπεράσεις τι; Πάντα υπάρχει κάποιος που έχει 

περισσότερα. Πότε τελειώνει αυτό; Πού τραβάει τη γραµµή 

η σύγκριση; Πότε είναι αρκετά, πραγµατικά αρκετά; Πότε 

µπορείς επιτέλους να ξεκουραστείς και να πεις: «Ναι, 

έφτασα. Τελείωσα. Τώρα µπορώ να είµαι ευτυχισµένος»; 

Υπάρχει τελικός τόπος ανάπαυσης που δεν είναι ο τάφος; 

Όταν αυτή η νοοτροπία επεκτείνεται πέρα από την 

προσωπική µας ζωή, διεισδύει στην άποψή µας για τους 

άλλους συνολικά. Αρχίζουµε να συγκρίνουµε οµάδες 

ανθρώπων µεταξύ τους, αποδίδοντας αξία µε βάση 

αυθαίρετα κριτήρια. Αυτό µπορεί να οδηγήσει σε 
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προκαταλήψεις, στερεότυπα και διαιρέσεις, όλα ριζωµένα 

στην ψευδή πεποίθηση ότι οι διαφορές πρέπει να 

κατατάσσονται σε ιεραρχία αντί να γιορτάζονται. 

Δηµιουργούµε αόρατες κλίµακες συγκρίνοντας 

πολιτισµούς, εµφανίσεις, καριέρες, τρόπους ζωής, ακόµη και 

αγώνες, σαν η αξία να είναι κάτι που πρέπει να κερδηθεί ή 

να αποδειχθεί. Σαν η ανθρωπότητα να είναι ένας 

διαγωνισµός για το ποιος θα κερδίσει το δικαίωµα να 

καταλάβει χώρο σε αυτόν τον κόσµο. 

Εδώ είναι που η σύγκριση γίνεται επικίνδυνη. Οδηγεί σε 

προκατάληψη. Σε στερεότυπα. Σε συστήµατα που 

ανταµείβουν την οµοιότητα και τιµωρούν τη διαφορά. Και 

όλα αυτά έχουν τις ρίζες τους στην εσφαλµένη πεποίθηση 

ότι η αξία πρέπει να µετρηθεί, ότι υπάρχει µόνο ένα 

συγκεκριµένο ποσό που µπορεί να µοιραστεί και ότι 

κάποιος πρέπει να είναι πάνω, ενώ κάποιος άλλος κάτω. 

Αλλά η αξία δεν ζει σε µια κλίµακα. Ζει στην παρουσία. 

Στην αλήθεια. Στον χώρο όπου µπορούµε να σταθούµε ο 

ένας δίπλα στον άλλο χωρίς να χρειάζεται να νικήσουµε ο 

ένας τον άλλον. 

 

Η ταυτότητα ως µέτρο σύγκρισης: 

Στο επίκεντρο πολλών συγκρίσεων δεν βρίσκεται µόνο 
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ο θαυµασµός ή ο φθόνος, αλλά και η ταυτότητα. Είναι η 

σιωπηλή πεποίθηση ότι αυτό που είσαι δεν είναι αρκετό 

όταν σε συγκρίνουν µε τους άλλους. Ότι η ίδια σου η 

ύπαρξη – ο χρόνος σου, το στυλ σου, η ιστορία σου – µε 

κάποιο τρόπο υστερεί όταν συγκρίνεται µε αυτή κάποιου 

άλλου. 

Δεν συγκρίνουµε µόνο αυτά που έχουν οι άλλοι. 

Συγκρίνουµε το ποιοι είναι. Την προσωπικότητά τους. Τις 

σχέσεις τους. Την προβολή τους στο . Την άνεσή τους. Και 

από κάτω κρύβεται η ερώτηση: Η ταυτότητά τους κάνει τη 

δική µου να φαίνεται λιγότερο αξιόλογη; 

Αν πιστεύεις ότι είσαι ο επιτυχηµένος, η αποτυχία 

κάποιου άλλου µπορεί να σε κάνει να νιώθεις δικαιωµένος. 

Αλλά η επιτυχία κάποιου άλλου µπορεί να σε κάνει να 

νιώθεις απειληµένος. Αν θεωρείς τον εαυτό σου 

παραµεληµένο, η αναγνώριση κάποιου άλλου µπορεί να 

κάνει τον πόνο σου πιο έντονο. Δεν κοιτάµε απλώς τους 

άλλους. Συγκρίνουµε την ιστορία µας µε τον τρόπο που 

εµφανίζονται στον κόσµο. Η ζωή τους γίνεται µέτρο 

σύγκρισης για τη δική µας. 

Όταν η ταυτότητα χτίζεται υποσυνείδητα, µπορεί να 

µας παγιδεύσει σε έναν κύκλο συγκρίσεων. Διότι κάθε φορά 

που κάποιος άλλος ευηµερεί εκτός του ρόλου που έχουµε 
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αναθέσει στον εαυτό µας, αυτό αµφισβητεί τα θεµέλια που 

έχουµε χτίσει. Αν ήµουν πάντα αυτός που αγωνιζόταν και 

κάποιος µε παρόµοιο υπόβαθρο αρχίζει να ευηµερεί, τι 

σηµαίνει αυτό για την ιστορία που έχω διηγηθεί; Αν ήµουν 

πάντα η «όµορφη», τι συµβαίνει όταν κάποιος άλλος 

µπαίνει στη ζωή µου και λαµβάνει περισσότερη προσοχή; 

Αν έχτισα την αξία µου στο να είµαι ο καλύτερος, τι 

συµβαίνει όταν δεν είµαι πλέον στην κορυφή; 

Η σύγκριση είναι πιο οδυνηρή όταν απειλεί την 

ταυτότητα. Γι' αυτό την παίρνουµε τόσο προσωπικά. Δεν 

αφορά µόνο τους άλλους. Αφορά αυτό που αποκαλύπτουν 

µέσα µας, αυτό που δεν έχουµε αποδεχτεί για τον εαυτό 

µας, αυτό µε το οποίο έχουµε συνδέσει την αξία µας και 

αυτό που εξακολουθούµε να πιστεύουµε ότι πρέπει να 

κερδίσουµε. Αλλά υπάρχει και άλλος τρόπος. Όταν η 

ταυτότητα βασίζεται στην ολότητα και όχι στην απόδοση, 

δεν χρειάζεται πλέον να ανταγωνιζόµαστε. Δεν χρειάζεται 

πλέον να υπερασπιζόµαστε µια εύθραυστη αίσθηση του 

εαυτού µας. Η οµορφιά, η επιτυχία, η χαρά ή η άνεση 

κάποιου άλλου δεν µας στερεί τίποτα. Απλώς αντανακλά 

έναν άλλο τρόπο να είσαι άνθρωπος. Έναν άλλο δρόµο. 

Μια άλλη αλήθεια. 

Δεν είσαι πίσω. Δεν είσαι πολύ αργά. Δεν είσαι σε 
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ανταγωνισµό. Είσαι στο δικό σου µονοπάτι. Και το 

µονοπάτι σου δεν χρειάζεται να µοιάζει µε το δικό τους για 

να είναι ιερό. Δεν είσαι αντανάκλαση της ιστορίας κανενός 

άλλου. Είσαι µια πλήρης και πολύπλοκη αφήγηση του 

εαυτού σου. Έτσι, όταν η σύγκριση σε κατακλύζει, 

επέστρεψε στον εαυτό σου. Ρώτα: Ποιο µέρος του εαυτού 

µου αισθάνεται απειλούµενο; Ποια ταυτότητα 

αµφισβητείται; Τι θα γινόταν αν δεν χρειαζόταν να 

προστατεύω πια αυτή την ιστορία; Τι θα γινόταν αν 

µπορούσα απλά να την αφήσω να φύγει; Εκεί ξεκινά η 

ελευθερία. Όχι µε το να γίνεις πιο πολύ σαν αυτούς. Αλλά 

µε το να ανακτήσεις πλήρως τον εαυτό σου. 

 

Η δύναµη της εκτίµησης: 

Η εκτίµηση µετατοπίζει την εστίασή µας από τον 

ανταγωνισµό στη σύνδεση. Απαλύνει την παρόρµηση να 

κατατάσσουµε και την αντικαθιστά µε την προθυµία να 

δεχόµαστε. Να γινόµαστε µάρτυρες. Να τιµάµε. Η εκτίµηση 

λέει: «Υπάρχει χώρος για όλους µας». Μας προσκαλεί να 

δούµε την οµορφιά όχι ως έναν περιορισµένο πόρο, αλλά 

ως µια γλώσσα µε πολλές διαλέκτους. Τη δική σου. Τη δική 

µου. Τη δική µας. 

Όταν εκτιµούµε κάτι ή κάποιον, δεν χρειάζεται να τους 
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συγκρίνουµε µε τον εαυτό µας. Δεν χρειάζεται να ρωτάµε 

ποιος είναι καλύτερος, γρηγορότερος, πιο επιτυχηµένος ή 

πιο άξιος. Αντ' αυτού, δηλώνουµε: «Αυτό έχει αξία. Και το 

ίδιο ισχύει και για εκείνο». Αυτή η αναγνώριση ανοίγει την 

πόρτα στην ενσυναίσθηση, στην περιέργεια και στην κοινή 

ανάπτυξη. 

Η εκτίµηση µας βοηθά να βλέπουµε τις διαφορές ως 

προσφορές και όχι ως απειλές. Μια διαφορετική άποψη 

γίνεται µια ευκαιρία για κατανόηση. Ένας διαφορετικός 

τρόπος ζωής γίνεται µια πρόσκληση για µάθηση. Ένας 

διαφορετικός δρόµος γίνεται ένας καθρέφτης, που µας 

δείχνει τι άλλο είναι δυνατό. 

Για παράδειγµα, σκεφτείτε την πολιτισµική 

ποικιλοµορφία. Αντί να συγκρίνουµε τη µία παράδοση µε 

την άλλη ως προς το ποια είναι «καλύτερη», «πιο αληθινή» 

ή «πιο εξελιγµένη», η εκτίµηση µας προσκαλεί να 

κοιτάξουµε πιο βαθιά. Να ρωτήσουµε: Τι σηµαίνει αυτό για 

αυτούς; Τι µπορώ να µάθω από αυτό; Ποια οµορφιά 

υπάρχει εδώ που δεν έχω δει ποτέ πριν; Πώς αυτό διευρύνει 

την εµπειρία µου ως άνθρωπος; 

Αυτή η αλλαγή προοπτικής δεν εξαλείφει τις διαφορές. 

Τις αναβαθµίζει. Μας µεταφέρει από την κρίση στην 

ευλάβεια, από την αποξένωση στην ένταξη. Και µε αυτόν 
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τον τρόπο, εµβαθύνει τη σύνδεσή µας µε το όχι µόνο µε τους 

ανθρώπους, αλλά και µε όλο το φάσµα της ανθρώπινης 

εµπειρίας. 

Αλλά η εκτίµηση δεν είναι µόνο εξωτερική. 

Μεταµορφώνει τον τρόπο µε τον οποίο βλέπουµε τους 

εαυτούς µας. Όταν σταµατάµε να συγκρίνουµε, 

δηµιουργούµε χώρο για να παρατηρήσουµε αυτό που είναι 

ήδη καλό, ήδη πολύτιµο, ήδη αξιόλογο µέσα µας. 

Αρχίζουµε να βλέπουµε τη µοναδικότητά µας όχι ως κάτι 

που πρέπει να διορθώσουµε ή να αποδείξουµε, αλλά ως κάτι 

που πρέπει να προστατεύσουµε και να καλλιεργήσουµε. 

Αρχίζουµε να τιµάµε το δικό µας χρονοδιάγραµµα, το δικό 

µας µονοπάτι, τη δική µας πορεία. Σταµατάµε να ρωτάµε 

«Πότε θα είµαι αρκετά καλός;» και αρχίζουµε να 

δηλώνουµε «Είµαι ήδη αρκετά καλός». 

Η εκτίµηση µας γειώνει στην αλήθεια. Ησυχάζει τον 

θόρυβο των προσδοκιών και µας φέρνει πίσω στο κέντρο. 

Μας υπενθυµίζει ότι δεν χρειάζεται να ξεπεράσουµε τους 

άλλους για να ανήκουµε. Δεν χρειάζεται να µειώσουµε το 

φως κάποιου άλλου για να δούµε το δικό µας. 

Μας επιτρέπεται να γιορτάζουµε τους άλλους. Μας 

επιτρέπεται να γιορτάζουµε τους εαυτούς µας. Και µας 

επιτρέπεται να συνυπάρχουµε χωρίς συγκρίσεις. 
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Μεταβαίνοντας από τη σύγκριση στην εκτίµηση: 

Όταν είµαστε παγιδευµένοι στη σύγκριση, 

χρησιµοποιούµε τη διαφορά ως διαχωριστική γραµµή. 

Κατατάσσουµε έναν τρόπο ζωής πάνω από έναν άλλο. Έναν 

στυλ, µια γλώσσα, ένα σύστηµα πεποιθήσεων, ένα σώµα, µια 

παράδοση χαρακτηρίζονται ως ανώτερα, ενώ τα άλλα 

µένουν πίσω. Αλλά η εκτίµηση διαλύει αυτή τη γραµµή. 

Λέει: Υπάρχουν περισσότεροι από ένας τρόποι να είσαι. 

Υπάρχουν περισσότεροι από ένας δρόµοι προς την αλήθεια. 

Υπάρχουν περισσότερα από ένα είδη οµορφιάς ή επιτυχίας. 

Η µετάβαση από τη σύγκριση στην εκτίµηση δεν είναι 

µια εφάπαξ απόφαση, αλλά µια σταδιακή διαδικασία. Είναι 

µια πρακτική. Μια επιστροφή. Μια ήσυχη ανακατεύθυνση 

της σκέψης και της προσοχής. Μας ζητά να είµαστε 

προσεκτικοί στο πού εστιάζουµε και να είµαστε σκόπιµοι 

στον τρόπο µε τον οποίο ερµηνεύουµε αυτό που βλέπουµε. 

Η σύγκριση είναι συχνά αυτόµατη. Μπαίνει κρυφά 

πριν το συνειδητοποιήσουµε, µετατρέποντας τον θαυµασµό 

σε φθόνο, την παρατήρηση σε ανασφάλεια και την 

περιέργεια σε αυτοκριτική. Αλλά µπορούµε να διακόψουµε 

αυτό το µοτίβο. Μπορούµε να επιλέξουµε να 

αντιµετωπίσουµε αυτές τις στιγµές µε συνειδητότητα.  
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Αντί να ρωτάµε «Πώς µπορώ να συγκριθώ;», µπορούµε 

να ρωτήσουµε «Τι µου δείχνει αυτό για τις αξίες µου;». Αντί 

να σκεφτόµαστε «Μακάρι να είχα αυτό που έχουν αυτοί», 

µπορούµε να σκεφτούµε «Τι µέσα µου ξυπνάει αυτό που 

βλέπω σε αυτούς;». Μπορούµε να χρησιµοποιήσουµε τη 

σύγκριση, τον φθόνο ή τη ζήλια ως ευκαιρία να κοιτάξουµε 

µέσα µας. Να αυτοαναλυθούµε. Να δουλέψουµε µε τις δικές 

µας πληγές της αναξιότητας. Μόνο τότε µπορούµε να 

απελευθερώσουµε τις πτυχές της ταυτότητάς µας που 

δηµιουργούν φθόνο ή ζήλια. 

Κάθε εµπειρία µας προσφέρει ένα σηµείο σαφήνειας. 

Θέλω περισσότερο από αυτό ή λιγότερο; Επιθυµώ επίσης 

αυτό που έχουν και πώς µπορώ να το αποκτήσω; Θέλω να 

γίνω περισσότερο σαν αυτούς ή λιγότερο σαν αυτούς; Αυτή 

η εµπειρία διεύρυνε το µυαλό µου ή το συρρίκνωσε; Μου 

προσφέρει σαφήνεια; Μου προσφέρει αντίθεση µέσω της 

οποίας µπορώ να κατανοήσω καλύτερα τον εαυτό µου; Πώς 

µε βοήθησε; Μπορώ να την εκτιµήσω ακόµα και αν δεν µου 

άρεσε η εµπειρία της; 

Η εκτίµηση δεν σηµαίνει να αγνοούµε τις επιθυµίες µας, 

αλλά να τις τιµάµε χωρίς να τις µετατρέπουµε σε πληγές. 

Σηµαίνει να αναγνωρίζουµε ότι η έκφραση της οµορφιάς, 

της επιτυχίας ή της χαράς κάποιου άλλου µπορεί να είναι 
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ένας καθρέφτης των επιθυµιών µας, όχι µια απειλή για την 

αξία µας. Είναι µια αντανάκλαση του τι είναι δυνατό, όχι 

µια υπενθύµιση του τι µας λείπει.  

Η εκτίµηση µας προσκαλεί να µπείτε στον κόσµο ενός 

άλλου χωρίς να χάσετε τον δικό σας. Μας ενθαρρύνει να 

παραµείνουµε ριζωµένοι στον εαυτό µας, ενώ παραµένουµε 

ανοιχτοί στην απεραντοσύνη των άλλων. Είναι ένας τρόπος 

να µάθουµε, όχι µόνο για αυτούς, αλλά και για το ποιοι 

είµαστε σε σχέση µε αυτούς. 

Είναι επίσης ένας τρόπος να βρούµε τρόπους να 

εκτιµήσουµε και αυτό που υπάρχει µέσα µας. Η 

αυθεντικότητα, η οµορφιά και οι δεξιότητές µας 

συµβάλλουν στην απεραντοσύνη της ανθρωπότητας. 

Αξίζουµε να το αναγνωρίσουµε και µέσα στις καρδιές και 

τα µυαλά µας. Και όταν το κάνουµε, σταµατάµε να 

συγκρίνουµε τον εαυτό µας µε τους άλλους. σταµατάµε να 

εµπλεκόµαστε σε µια ιεραρχία αξιών. Σταµατάµε να 

χρειαζόµαστε κάποιον άλλο να είναι πάνω ή κάτω από 

εµάς.  

Αυτή η αλλαγή, όπως όλες οι θεραπευτικές αλλαγές, 

απαιτεί χρόνο. Απαιτεί υποµονή. Απαιτεί ευγένεια. Αλλά µε 

κάθε στιγµή συνειδητοποίησης, χαλαρώνουµε τη λαβή της 

σύγκρισης και επιστρέφουµε σε κάτι πολύ πιο ισχυρό: την 
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ικανότητα να βλέπουµε καθαρά, να τιµάµε πλήρως και να 

αγαπάµε χωρίς όρους. Όχι µόνο τους άλλους, αλλά και τους 

εαυτούς µας. 

 

Βάζοντας το σε πράξη: 

Εκτιµήστε τα πάντα 

 

Αναστρέψτε τη σύγκριση: Την επόµενη φορά που θα 

πιάσετε τον εαυτό σας να συγκρίνει τη ζωή σας µε τη ζωή 

κάποιου άλλου, σταµατήστε. Αντί να ρωτήσετε «Γιατί δεν το 

έχω αυτό;», ρωτήστε «Τι ξυπνάει αυτό µέσα µου; Ποιο µέρος 

του εαυτού µου θέλει να αναπτυχθεί, να εκφραστεί ή να 

γίνει ορατό;». Αφήστε τον θαυµασµό να γίνει καθρέφτης, 

όχι αυτού που σας λείπει, αλλά αυτού που είναι δυνατό και 

για εσάς. 

 

Δηµιουργήστε ένα καθηµερινό τελετουργικό εκτίµησης: 

Κάθε µέρα για µια εβδοµάδα, γράψτε τρία πράγµατα που 

εκτιµάτε: ένα για τον εαυτό σας, ένα για κάποιον άλλο και 

ένα για τη ζωή σας. Μην το σκέφτεστε υπερβολικά. Αφήστε 

το να είναι απλό, ειλικρινές και συγκεκριµένο. Αυτή η 

µικρή πρακτική µετατοπίζει την προσοχή σας από αυτό που 

λείπει και την επαναφέρει σε αυτό που ζει. Σας βοηθά να 
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δείτε ότι και εσείς έχετε πολλές πολύτιµες εµπειρίες στη ζωή 

σας. 

 

Ευγνωµοσύνη για την πορεία σας: Γράψτε τρία πράγµατα 

για τη ζωή σας που εκτιµάτε ή εκτιµάτε, χωρίς να τα 

συγκρίνετε µε αυτά των άλλων. Πώς σας διαµόρφωσαν οι 

εµπειρίες σας; Ακόµα και αυτές που ήταν δυσάρεστες ή 

ενοχλητικές; Πώς σας έκαναν αυτό που είστε σήµερα; 

Καθίστε µε ευγνωµοσύνη και υπενθυµίστε στον εαυτό σας 

ότι η πορεία σας είναι µοναδική. 

 

Γιορτάστε κάποιον άλλο: Επιλέξτε ένα άτοµο στη ζωή σας 

και γιορτάστε σκόπιµα την επιτυχία του χωρίς συγκρίσεις. 

Στείλτε του ένα ευγενικό µήνυµα ή εκφράστε τον θαυµασµό 

σας προσωπικά. Σκεφτείτε πώς νιώθετε όταν ενθαρρύνετε 

κάποιον χωρίς να µειώνετε τον εαυτό σας.  

 

Ενθουσιάστε κάποιον για ένα λεπτό την ηµέρα: Αφιερώστε 

ένα λεπτό από την ηµέρα σας για να εκφράσετε την 

εκτίµησή σας σε άλλους στα µέσα κοινωνικής δικτύωσης. 

Στείλτε τους συγχαρητήρια για µια πρόσφατη επιτυχία ή 

κοµπλιµέντα για τα ρούχα τους. Φροντίστε να είναι 

ειλικρινές. Εκφράστε τα πράγµατα που σας αρέσουν στους 
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άλλους.  

 

Ερωτήσεις για αυτοανασκόπηση: 

Τι έχω ήδη; 

 

Τι µε κάνει να νιώθω ότι µένω πίσω και µε ποιον ή τι 

συγκρίνω τον εαυτό µου σε αυτές τις στιγµές; (Ποια 

ταυτότητα αµφισβητείται ή µειώνεται;) 

 

Όταν βλέπω κάποιον να πετυχαίνει, νιώθω έµπνευση, 

απογοήτευση, ζήλια ή κάτι εντελώς διαφορετικό; (Τι µπορεί 

να υποδηλώνει αυτό το συναίσθηµα µέσα µου;) 

 

Ποιο µέρος του εαυτού µου εξακολουθεί να πιστεύει ότι η 

χαρά, η οµορφιά ή η επιτυχία κάποιου άλλου σηµαίνει ότι 

για µένα µένει λιγότερο; (Αυτή η πεποίθηση βασίζεται στην 

αλήθεια ή στον φόβο; Από ποιον την πήρα;) 

 

Τι θαυµάζω στους άλλους που ίσως φοβάµαι να διεκδικήσω 

για τον εαυτό µου; (Ποιο µέρος του εαυτού µου ζητά να 

γίνει ορατό, να εκφραστεί ή να καλλιεργηθεί;) 

 

Τι θέλω που ήδη έχω σε κάποια µορφή, αλλά δεν έχω µάθει 
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ακόµα να εκτιµώ; (Πού έχω παραβλέψει την πληρότητα του 

εαυτού µου;) 

 

Όταν νιώθω βαθιά συνδεδεµένος µε τον εαυτό µου, πώς 

αλλάζει αυτό τον τρόπο που βλέπω τους άλλους; (Συγκρίνω 

λιγότερο; Γιορτάζω περισσότερο; Νιώθω πιο άνετα;) 

 

Όταν νιώθω ευτυχισµένος µε τον εαυτό µου και τη ζωή µου, 

ενθαρρύνω και εκτιµώ περισσότερο τους άλλους ή λιγότερο; 

(Τι λέει αυτό για την τρέχουσα ψυχική µου κατάσταση;)  

 



 

 

 

Συνεργασία ή ανταγωνισµός 
 

 

 

 

 

 

 

Από µικρή ηλικία, η ταυτότητα συνδέεται µε την 

απόδοση. Μας επαινούν όταν κερδίζουµε, µας 

αναγνωρίζουν όταν ξεχωρίζουµε και µας επικυρώνουν όταν 

είµαστε οι πρώτοι. Έτσι, χωρίς να το συνειδητοποιούµε, 

αρχίζουµε να χτίζουµε την αίσθηση του εαυτού µας σε 

αντίθεση µε τους άλλους. Πρέπει να είµαστε καλύτεροι, 

γρηγορότεροι και εξυπνότεροι. Ωστόσο, τι γίνεται αν η 

ταυτότητα δεν είναι κάτι που χρησιµοποιούµε για να 

κερδίσουµε τους άλλους, αλλά κάτι µε το οποίο 

συνεισφέρουµε;  

Η συνεργασία µε τους άλλους δεν απαιτεί να χάσετε την 

ατοµικότητά σας. Σας προσκαλεί να τη χρησιµοποιήσετε. 

Να προσφέρετε τον εαυτό σας στην υπηρεσία ενός 

µεγαλύτερου σκοπού. Όχι για να εξαφανιστείτε στην 



Έµιλι Μαρουτιάν 
 

 
 

 
140 

οµοιοµορφία, αλλά για να υφαίνετε τη µοναδικότητά σας 

στο συλλογικό.  

Οι άνθρωποι πάντα επιβίωναν µέσω της συνεργασίας. 

Όχι επειδή όλοι σκεφτόµασταν το ίδιο, αλλά επειδή δεν 

σκεφτόµασταν το ίδιο. Ο ένας κυνηγούσε, ο άλλος µάζευε. Ο 

ένας ηγούνταν, ο άλλος δίδασκε. Ο ένας ήταν στρατιώτης, ο 

άλλος θεραπευτής. Διαφορετικοί ρόλοι, διαφορετικές 

σκέψεις, ένας κοινός στόχος.  

Αυτό δεν είναι απλώς ένα κατάλοιπο του παρελθόντος, 

είναι ο τρόπος µε τον οποίο ευηµερούµε ακόµα και σήµερα. 

Οι οικογένειες αντέχουν χάρη στην αµοιβαία υποστήριξη 

και τους διαφορετικούς ρόλους. Οι κοινότητες ευηµερούν 

όταν οι ανάγκες ικανοποιούνται από κοινού. Η καινοτοµία 

ανθίζει όταν διαφορετικές προοπτικές ενώνουν τις δυνάµεις 

τους για να λύσουν προβλήµατα που κανείς δεν θα 

µπορούσε να λύσει µόνος του. Η αληθινή δύναµη δεν 

βρίσκεται στην αποµόνωση. Βρίσκεται στη διασύνδεση, 

στον τρόπο µε τον οποίο οι ζωές, οι νοοτροπίες και οι 

προσπάθειές µας υποστηρίζουν η µία την άλλη. 

Η συνεργασία δεν µας ζητά να εγκαταλείψουµε αυτό 

που είµαστε. Μας ζητά να φέρνουµε αυτό που είµαστε 

πλήρως, συνειδητά, πρόθυµα. Όχι να ανταγωνιζόµαστε για 

αξία, αλλά να δηµιουργούµε αξία µαζί. Επειδή δεν 
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µεγαλώνουµε µόνο µέσω της ανεξαρτησίας, µεγαλώνουµε 

µέσω της αλληλεξάρτησης. Και όταν σταµατάµε να 

χρησιµοποιούµε την ταυτότητα για να διαχωρίζουµε τους 

εαυτούς µας από τους άλλους, αρχίζουµε να βλέπουµε πόσο 

βαθιά προοριζόµαστε να ανήκουµε ο ένας στον άλλο. 

 

Η δύναµη της συνεργασίας: 

Η ιστορία της ανθρωπότητας συχνά παρουσιάζεται ως 

µια ιστορία ανταγωνισµού: έθνη σε πόλεµο, επιχειρήσεις 

που µάχονται για την υπεροχή και άτοµα που αγωνίζονται 

να ξεχωρίσουν. Έχουµε συνηθίσει να βλέπουµε τη ζωή ως 

µια σειρά διαγωνισµών, όπου η νίκη σηµαίνει ότι κάποιος 

άλλος πρέπει να χάσει ( ). Μας λένε επανειληµµένα ότι 

«µόνο οι ισχυρότεροι επιβιώνουν». Ωστόσο, ο άνθρωπος 

στον οποίο συχνά αποδίδεται αυτή η ιδέα, στην 

πραγµατικότητα µετέφερε ένα διαφορετικό µήνυµα. 

Στο έργο του «Η καταγωγή του ανθρώπου» (1871), ο 

Κάρολος Δαρβίνος έγραψε: «Οι κοινότητες που 

περιλαµβάνουν τον µεγαλύτερο αριθµό µελών µε την 

µεγαλύτερη ενσυναίσθηση θα ευηµερήσουν περισσότερο». 

Θεωρούσε χαρακτηριστικά όπως η συνεργασία, η 

ενσυναίσθηση και ο αλτρουισµός —και όχι µόνο η 

δύναµη— ως τα κλειδιά για την επιβίωση και την ευηµερία 
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ενός είδους.    

Τι θα γινόταν αν το πραγµατικό µέτρο της επιτυχίας 

δεν ήταν η νίκη επί των άλλων, αλλά η συνεργασία για την 

επίτευξη κάτι µεγαλύτερου από ό,τι θα µπορούσε να 

επιτύχει ο καθένας µας µόνος του; Κάτι από το οποίο θα 

µπορούσαµε όλοι να επωφεληθούµε. 

Η συνεργασία είναι το θεµέλιο κάθε ακµάζουσας 

κοινότητας, κάθε επιστηµονικής ανακάλυψης και κάθε 

κινήµατος για κοινωνική πρόοδο. Όταν επιλέγουµε τη 

συνεργασία αντί του ανταγωνισµού, δηµιουργούµε ένα 

περιβάλλον όπου ανθίζει η καινοτοµία, η ενσυναίσθηση 

βαθαίνει και η συλλογική επιτυχία γίνεται δυνατή. 

Ένας από τους λόγους για τους οποίους ο ανταγωνισµός 

φαίνεται τόσο βαθιά ριζωµένος είναι επειδή µας έχουν 

µάθει να πιστεύουµε στην έλλειψη. Είτε πρόκειται για 

πλούτο, αναγνώριση ή πόρους, µας έχουν µάθει να 

πιστεύουµε ότι πρέπει να παλέψουµε για το µερίδιό µας, 

αλλιώς κινδυνεύουµε να µείνουµε πίσω. Αυτή η νοοτροπία 

της έλλειψης τροφοδοτεί τον ανταγωνισµό και τη 

δυσπιστία, µετατρέποντας τους πιθανούς συνεργάτες σε 

αντιπάλους. Όταν πιστεύουµε σε αυτή την ιστορία, 

δηµιουργείται µια νοοτροπία «εµείς εναντίον αυτών» που 

εστιάζει στην «αλλοτρίωση» του άλλου. Τους αντιµετωπίζει 
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ως εµπόδιο που στέκεται στο δρόµο προς αυτό που 

επιθυµούµε ή χρειαζόµαστε. Η διαφορά αντιµετωπίζεται ως 

απειλή, όχι ως πόρος.  

Η συνεργασία δεν σηµαίνει οµοιοµορφία, σηµαίνει 

συνεισφορά. Σηµαίνει να βρίσκουµε δύναµη στις διαφορές 

µας. Σε µια επιτυχηµένη οµάδα, κάθε µέλος παίζει έναν 

µοναδικό ρόλο. Μια συµφωνία απαιτεί πολλά όργανα για 

να δηµιουργήσει αρµονία, όχι µόνο ένα βιολί που παίζει 

µόνο του. Οµοίως, η κοινωνία λειτουργεί καλύτερα όταν τα 

διαφορετικά ταλέντα, οι προοπτικές και οι δυνάµεις µας 

συνενώνονται σε έναν κοινό σκοπό. 

Η αληθινή ενότητα δεν είναι οµοιοµορφία, είναι η 

ποικιλοµορφία που συνεργάζεται για έναν κοινό στόχο. 

Όταν οι άνθρωποι φέρνουν τις µοναδικές τους προοπτικές 

στο τραπέζι, οι λύσεις γίνονται πιο καινοτόµες και 

περιεκτικές. Φανταστείτε µια οµάδα ανθρώπων που 

προσπαθούν να λύσουν ένα πολύπλοκο πρόβληµα. Αν όλοι 

σκέφτονται µε τον ίδιο τρόπο, µπορεί να κολλήσουν στον 

ίδιο κύκλο ιδεών. Ωστόσο, όταν ακούγονται διαφορετικές 

φωνές, αναδύονται νέοι δρόµοι που κανένας δεν θα 

µπορούσε να οραµατιστεί µόνος του. 

Σκεφτείτε τον τρόπο µε τον οποίο τα οικοσυστήµατα 

ευδοκιµούν µέσω της αλληλεξάρτησης. Τα δέντρα παρέχουν 
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οξυγόνο, οι µέλισσες επικονιάζουν τα λουλούδια και τα 

ποτάµια µεταφέρουν νερό που τρέφει όλη τη ζωή. Κανένα 

µέρος του συστήµατος δεν µπορεί να υπάρχει µεµονωµένα. 

Είναι η συνεργασία τους που δηµιουργεί ισορροπία και 

επιτρέπει στη ζωή να ανθίσει. Οµοίως, η ανθρώπινη 

συνεργασία δηµιουργεί δίκτυα αµοιβαίας υποστήριξης που 

µας στηρίζουν και µας ανυψώνουν. 

Καθ' όλη τη διάρκεια της ιστορίας, οι πιο 

µετασχηµατιστικές στιγµές προήλθαν από ανθρώπους που 

ενώθηκαν για έναν κοινό σκοπό. Ακόµη και στην 

καθηµερινή ζωή, µπορούµε να δούµε πώς η ενότητα µας 

ενισχύει. Μια οικογένεια που υποστηρίζει τα µέλη της σε 

δύσκολες στιγµές βγαίνει πιο δυνατή και ανθεκτική. Μια 

οµάδα στην εργασία που συνεργάζεται αντί να 

ανταγωνίζεται δηµιουργεί ένα περιβάλλον εµπιστοσύνης 

και καινοτοµίας. Η δύναµη της συνεργασίας δεν εξαλείφει 

την ατοµικότητα, αλλά την ενισχύει, επιτρέποντας σε κάθε 

άτοµο να συνεισφέρει τα δυνατά του σηµεία, ενώ 

αισθάνεται ότι εκτιµάται και κατανοείται µέσα στο σύνολο. 

 

Η ταυτότητα ως συνεργασία: 

Οι ρόλοι που παίζουµε στη ζωή — ηγέτης, βοηθός, 

επαναστάτης, θεραπευτής — συχνά διαµορφώνονται από 
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την ταυτότητα. Αλλά όταν η ταυτότητα γίνεται άκαµπτη, 

µπορεί να µας κάνει να ανταγωνιζόµαστε αντί να 

συνεργαζόµαστε. Αρχίζουµε να ορίζουµε τον εαυτό µας µε 

βάση την αντίθεση: Αν εγώ είµαι ο ισχυρός, τότε εσύ πρέπει 

να είσαι ο αδύναµος. Αν εγώ είµαι ο ειδικός, τότε εσύ πρέπει 

να είσαι ο µαθητής. Δεν µπορώ να έχω θετικές ιδιότητες, 

εκτός αν αυτές ξεχωρίζουν από τις αρνητικές σου. Χωρίς να 

το συνειδητοποιούµε, η αίσθηση του εαυτού µας συνδέεται 

µε τη σύγκριση και η συνεργασία αρχίζει να µας φαίνεται 

απειλητική. 

Ωστόσο, η ταυτότητα δεν χρειάζεται να αποµονώνει. 

Όταν βλέπουµε τις ταυτότητές µας όχι ως σταθερούς ρόλους 

που υπάρχουν σε αντίθεση µε τους άλλους, αλλά ως 

ζωντανές συνεισφορές, δηµιουργούµε χώρο για να 

συνεισφέρουν και οι άλλοι. Αρχίζουµε να βλέπουµε και την 

αξία τους. Σταµατάµε να χρειαζόµαστε να είµαστε τα πάντα 

και αρχίζουµε να επιτρέπουµε στον εαυτό µας να είναι 

µέρος ενός µεγαλύτερου συνόλου. 

Σκεφτείτε τη δύναµη της ποικιλοµορφίας στον 

εγκέφαλο. Κάθε µέρος του µυαλού σας έχει µια διαφορετική 

λειτουργία: λογική, συναίσθηµα, µνήµη, διαίσθηση. Από 

µόνο του, κάθε µέρος είναι περιορισµένο. Αλλά µαζί, 

σχηµατίζουν ένα είδος εσωτερικού οικοσυστήµατος, ένα 
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ευφυές σύνολο που λαµβάνει αποφάσεις µε µεγαλύτερη 

δύναµη από ό,τι θα µπορούσε να κάνει οποιοδήποτε 

µεµονωµένο µέρος. Το ίδιο ισχύει και στις κοινότητες. Όταν 

φέρνουµε σε επαφή διαφορετικά µυαλά, υπόβαθρα, 

δεξιότητες και εµπειρίες, δεν αποκτούµε απλώς 

περισσότερες ιδέες, αλλά και καλύτερες. Δηµιουργούµε ένα 

είδος συλλογικής νοηµοσύνης, µια κοινή σοφία που 

αναδύεται µόνο µέσω της σύνδεσης και της ενότητας. 

Εδώ είναι που η ταυτότητα µεταµορφώνεται, όχι από 

ατοµική υπερηφάνεια, αλλά από κοινό σκοπό. Αρχίζουµε 

να βλέπουµε ότι ο µοναδικός τρόπος σκέψης, ύπαρξης και 

δράσης µας δεν προορίζεται να ανταγωνιστεί τους άλλους, 

αλλά να τους συµπληρώσει. Ο καλλιτέχνης χρειάζεται τη 

µούσα. Ο οραµατιστής χρειάζεται τον εκτελεστή. Ο ειδικός 

χρειάζεται τον ερευνητή. Ο καθένας προσφέρει κάτι 

ουσιαστικό στο σύνολο. 

Και αν είµαστε ειλικρινείς, πολλοί από εµάς έχουµε 

κουραστεί να προσποιούµαστε ότι µπορούµε να τα κάνουµε 

όλα. Έχουµε κουραστεί να υπερασπιζόµαστε την αξία µας 

στέκοντας µόνοι µας. Η αληθινή ταυτότητα δεν χρειάζεται 

αποµόνωση για να νιώθει πραγµατική. Γίνεται πιο ισχυρή 

σε σχέση µε τους άλλους όταν βρίσκει τη θέση της σε µια 

ευρύτερη αρµονία. Δεν προοριζόµασταν να γίνουµε 
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αυτόνοµες µάρκες. Προοριζόµασταν να γίνουµε µια 

συµφωνία: κάθε φωνή, κάθε ρόλος, κάθε νότα προσθέτει 

στον πλούτο του συνόλου. Όχι για να ξεπεράσουµε ο ένας 

τον άλλον. Αλλά για να δηµιουργήσουµε κάτι όµορφο µαζί. 

 

Όταν ο ανταγωνισµός γίνεται επιβλαβής: 

Ο ανταγωνισµός µπορεί να έχει τη θέση του. Μπορεί να 

µας παρακινεί, να οξύνει τις δεξιότητές µας και να µας ωθεί 

να εξελιχθούµε. Αλλά όταν γίνεται κυρίαρχη νοοτροπία, 

µπορεί να δηµιουργήσει αποµόνωση και εξάντληση. Αν η 

ζωή θεωρείται µόνο ως ένας αγώνας, χάνουµε την οµορφιά 

του ταξιδιού και την ευκαιρία να συνδεθούµε µε όσους 

τρέχουν µαζί µας. 

Σε έναν υπερ-ανταγωνιστικό κόσµο, είναι εύκολο να 

εσωτερικεύσουµε την πεποίθηση ότι η ξεκούραση, η 

επιβράδυνση ή η συνεργασία σηµαίνουν ότι µένουµε πίσω. 

Αυτή η πεποίθηση τροφοδοτεί την εξάντληση. Η πίεση να 

ξεπεράσουµε τους άλλους µπορεί να γίνει ένας ατέρµονος 

κύκλος «ποτέ αρκετά», όπου καµία επιτυχία δεν είναι 

ικανοποιητική, επειδή πάντα υπάρχει κάποιος πιο ψηλά 

στην φανταστική κλίµακα. 

Αυτή η αποµόνωση δεν γίνεται αισθητή µόνο σε 

ατοµικό επίπεδο, αλλά επεκτείνεται και σε οργανισµούς και 
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κοινότητες. Ένας χώρος εργασίας όπου οι εργαζόµενοι 

ανταγωνίζονται συνεχώς µεταξύ τους καλλιεργεί 

µνησικακία αντί για ανθεκτικότητα. Αντί να γιορτάζουν τις 

συλλογικές νίκες, οι άνθρωποι ενδιαφέρονται περισσότερο 

για την ατοµική αναγνώριση, γεγονός που αποδυναµώνει 

την οµάδα στο σύνολό της. Αντίθετα, ένας συνεργατικός 

χώρος εργασίας ενθαρρύνει τον αµοιβαίο σεβασµό, την 

ανταλλαγή ιδεών και το αίσθηµα του ανήκειν, οδηγώντας 

σε µεγαλύτερη καινοτοµία και µακροπρόθεσµη επιτυχία. 

Όταν ο ανταγωνισµός γίνεται πολιτιστική νόρµα, 

διαπερνά τους θεσµούς και επηρεάζει τον τρόπο 

λειτουργίας των κοινωνιών. Τα εκπαιδευτικά συστήµατα, 

για παράδειγµα, µπορούν να επικεντρωθούν περισσότερο 

στις βαθµολογίες και τα αποτελέσµατα των εξετάσεων παρά 

στην προώθηση της δηµιουργικότητας, της συνεργασίας και 

της ολιστικής µάθησης. Οι µαθητές µπορεί να αισθάνονται 

ότι εκτιµώνται µόνο για τους βαθµούς τους και όχι για τις 

µοναδικές τους απόψεις ή ταλέντα. Η έµφαση στο να 

«ξεπεράσουν την καµπύλη» δηµιουργεί ένα χάσµα µεταξύ 

των ατόµων που χαρακτηρίζονται ως «νικητές» και εκείνων 

που θεωρούνται «αποτυχηµένοι». 

Η επιτυχία που επιτυγχάνεται µέσω του ανταγωνισµού 

είναι συχνά βραχύβια. Μπορεί να µοιάζει µε µια µοναχική 
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νίκη που δεν έχει κανείς να µοιραστεί. Η συνεργασία, 

ωστόσο, δηµιουργεί κληρονοµιά που διαρκεί. Μια εταιρεία 

που προωθεί τη συνεργασία δεν δηµιουργεί µόνο κέρδη, 

αλλά και µια κουλτούρα όπου οι άνθρωποι αισθάνονται 

ενδυναµωµένοι και εκτιµηµένοι. Μια οικογένεια που 

υποστηρίζει τα µέλη της στις δυσκολίες γίνεται πιο δυνατή, 

εµβαθύνοντας τους δεσµούς εµπιστοσύνης και 

ανθεκτικότητας. Μια κοινωνία που δίνει προτεραιότητα στο 

συλλογικό καλό έναντι του ατοµικού κέρδους γίνεται πιο 

συµπονετική και ανθεκτική. 

Η πραγµατική πρόοδος απαιτεί τη µετατόπιση της 

εστίασης από το «Ποιος κερδίζει;» στο «Πώς µπορούµε όλοι 

να ωφεληθούµε;». Όταν αντικαθιστούµε τον ανταγωνισµό 

µε τη συνεργασία, δηµιουργούµε περιβάλλοντα όπου κάθε 

άτοµο µπορεί να συνεισφέρει µε τα δυνατά του σηµεία και 

να αισθάνεται ότι υποστηρίζεται στα αδύνατα. Η οµορφιά 

της συνεργασίας είναι ότι δεν µειώνει τα ατοµικά 

επιτεύγµατα, αλλά τα ενισχύει και τα καθιστά πιο εφικτά.  

 

Επαναπροσδιορίζοντας την επιτυχία: 

Για να αγκαλιάσουµε τη συνεργασία, πρέπει επίσης να 

επαναπροσδιορίσουµε την επιτυχία, όχι ως µια µοναχική 

αναρρίχηση, αλλά ως µια κοινή εξέλιξη. Ωστόσο, ο µύθος 
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του «αυτοδηµιούργητου» ατόµου είναι βαθιά ριζωµένος. 

Συχνά µας κατακλύζουν ιστορίες επιχειρηµατιών που τα 

κατάφεραν «µόνοι» . Ωστόσο, πίσω από κάθε ιστορία 

επιτυχίας υπάρχει ένα αθόρυβο δίκτυο από άτοµα που 

ενθάρρυναν, δίδαξαν, έκαναν χώρο. Κάποιος που αγόρασε 

το προϊόν, χρησιµοποίησε την υπηρεσία, δηµιούργησε την 

εφαρµογή κ.λπ. Ακόµα και οι πιο τολµηρές µας πράξεις 

διαµορφώνονται από τα αόρατα νήµατα της κοινότητας. Το 

να το αναγνωρίζουµε αυτό δεν σηµαίνει ότι µειώνουµε τις 

προσπάθειές µας, αλλά ότι λέµε όλη την αλήθεια. Μια 

αλήθεια που περιλαµβάνει τη σύνδεση και τη συµβολή των 

άλλων. 

Όταν επεκτείνουµε τον ορισµό της επιτυχίας ώστε να 

περιλαµβάνει τις σχέσεις, τη συνεισφορά και την κοινή 

ανάπτυξη, κάτι µαλακώνει. Σταµατάµε να θέλουµε να 

είµαστε οι καλύτεροι και αρχίζουµε να θέλουµε να είµαστε 

µέρος κάτι σηµαντικού. Σταµατάµε να αναρωτιόµαστε πώς 

να προχωρήσουµε µπροστά και αρχίζουµε να 

αναρωτιόµαστε πώς µπορούµε να προχωρήσουµε µαζί. 

Αυτό δεν σηµαίνει ότι χάνουµε την ταυτότητά µας. 

Σηµαίνει ότι την εξελίσσουµε. Περνάµε από το «Είµαι αυτό 

που πετυχαίνω» στο «Είµαι αυτό που προσφέρω». Από το 

«Πρέπει να το κάνω µόνος µου» στο «Είµαστε καλύτεροι 
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όταν το κάνουµε µαζί». Η συνεργασία δεν σβήνει αυτό που 

είµαστε. Δηµιουργεί χώρο για όλους µας να εκφραστούµε 

πληρέστερα. Μας υπενθυµίζει ότι η ατοµικότητά µας δεν 

είναι εµπόδιο στη σύνδεση, αλλά γέφυρα. Ευδοκιµούµε σε 

οικοσυστήµατα, όχι σε αυτοκρατορίες. 

Όταν αφήνεις την ανάγκη να στέκεσαι µόνος, 

ανακαλύπτεις ότι ποτέ δεν ήταν γραφτό να το κάνεις. Ήταν 

γραφτό να ανήκεις . Ήταν γραφτό να χτίσεις. Ήταν γραφτό 

να µοιραστείς το βάρος, το όραµα και τη νίκη. 

Αυτό είναι επιτυχία. Όχι σε ανταγωνισµό µε τους 

άλλους. Αλλά σε συνεργασία µε την ίδια τη ζωή. Δεν 

χρειάζεται να είναι κάτι µεγάλο ή δραµατικό. Μπορούµε να 

ξεκινήσουµε µε µικρά βήµατα: να συνεργαζόµαστε αντί να 

ανταγωνιζόµαστε στη δουλειά, να προσεγγίζουµε τους 

άλλους αντί να αποσύροµαστε στις προσωπικές µας σχέσεις 

και να επιλέγουµε να γιορτάζουµε τα επιτεύγµατα των 

άλλων αντί να τα ζηλεύουµε. Αυτές οι µικρές πράξεις 

συνεργασίας έχουν αντίκτυπο, αναδιαµορφώνοντας τον 

τρόπο µε τον οποίο αντιµετωπίζουµε τις προκλήσεις και τις 

επιτυχίες. 

Φανταστείτε έναν κόσµο όπου γιορτάζουµε τη 

συνεργασία όσο και τον ανταγωνισµό. Όπου το ένστικτό 

µας είναι να τείνουµε το χέρι αντί να τρέχουµε µπροστά. 
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Αυτό το όραµα δεν είναι αφελές, είναι απαραίτητο. Σε έναν 

αλληλένδετο κόσµο, η επιβίωσή µας και η πρόοδός µας 

εξαρτώνται από την ικανότητά µας να συνεργαζόµαστε, όχι 

µόνο για το ατοµικό µας όφελος, αλλά για το συλλογικό 

καλό. 

Στην ουσία, η ενότητα έχει να κάνει µε τη σύνδεση. Έχει 

να κάνει µε την κατανόηση ότι η συνεργασία δεν µας 

αποδυναµώνει, αλλά ενισχύει τον κοινό µας σκοπό και 

κάνει το αδύνατο δυνατό. Όταν οι άνθρωποι αισθάνονται 

ότι είναι µέρος κάτι µεγαλύτερου από τους ίδιους, 

επενδύουν περισσότερο στις κοινότητές τους και στις σχέσεις 

τους.  

Οι διαφορές µας δεν είναι εµπόδια που πρέπει να 

ξεπεράσουµε, αλλά πλεονεκτήµατα που εµπλουτίζουν το 

σύνολο. Αυτό µετατοπίζει την εστίαση από το «εγώ» στο 

«εµείς», δηµιουργώντας µια κουλτούρα όπου η 

ενσυναίσθηση, ο σεβασµός και η συνεργασία γίνονται τα 

θεµέλια για µια διαρκή αλλαγή. 

 

Υλοποίηση: 

Ενότητα αντί για διαχωρισµό 

 

Συν-δηµιουργήστε ένα πράγµα: Επιλέξτε µια εργασία που 
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συνήθως κάνετε µόνοι σας — στη δουλειά, στο σπίτι ή στη 

δηµιουργική σας ζωή — και προσκαλέστε κάποιον άλλο να 

συµµετάσχει. Όχι επειδή χρειάζεστε βοήθεια, αλλά επειδή 

θέλετε να µοιραστείτε τη διαδικασία. Αφήστε το να είναι 

ένα πείραµα εµπιστοσύνης, όχι ελέγχου. Παρατηρήστε τι 

ανοίγεται όταν δεν είναι πια µόνο δικό σας. 

 

Αναδιαµορφώστε την επιτυχία: Προσδιορίστε έναν τοµέα 

στον οποίο αισθάνεστε πίεση να «κερδίσετε» ή να 

ξεπεράσετε κάποιον άλλο. Αντί να το βλέπετε ως 

ανταγωνισµό, ρωτήστε: «Πώς µπορούµε και οι δύο να 

πετύχουµε εδώ;» Υπάρχει µια επιλογή που να είναι 

κερδοφόρα και για τους δύο; Κάντε µια ενέργεια που 

προάγει την αµοιβαία υποστήριξη αντί για τον 

ανταγωνισµό. 

 

Γιορτάστε µια συλλογική νίκη: Σκεφτείτε µια επιτυχία στη 

ζωή σας που δεν ήταν εξ ολοκλήρου δική σας. Ποιος άλλος 

συνέβαλε στη διαµόρφωση αυτού του αποτελέσµατος; 

Επικοινωνήστε µαζί τους και αναγνωρίστε το ρόλο τους. 

Δώστε τους την αναγνώριση που τους αξίζει, ακόµα και αν 

είναι µικρή. Αφήστε την επιτυχία να γίνει κάτι που 

µοιράζεστε, όχι κάτι που κρατάτε για τον εαυτό σας. 



Έµιλι Μαρουτιάν 
 

 
 

 
154 

 

Διακόψτε τη νοοτροπία της σπανιότητας: Όταν 

αντιληφθείτε ότι αισθάνεστε ανταγωνιστικοί ή ότι έχετε 

µείνει πίσω, σταµατήστε. Ρωτήστε: «Τι ιστορία λέω για την 

αξία µου αυτή τη στιγµή;» «Τι θα γινόταν αν η επιτυχία 

τους ήταν απόδειξη ότι και η δική µου είναι δυνατή;» 

Αφήστε το φως κάποιου άλλου να γίνει έµπνευση, όχι 

απειλή. 

 

Εξασκηθείτε στο να είστε µέρος του συνόλου: Στην επόµενη 

οµαδική σας συνάντηση (όπως µια επαγγελµατική 

συνάντηση, ένα οικογενειακό δείπνο ή µια κοινοτική 

εκδήλωση), εξασκηθείτε στο να µετριάσετε την ανάγκη σας 

να αποδώσετε ή να αποδείξετε κάτι. Παρουσιαστείτε µε 

παρουσία, όχι µε πίεση. Προσφέρετε το κοµµάτι σας χωρίς 

να προσπαθείτε να είστε το σύνολο. Αφήστε τη συµβολή σας 

να είναι αρκετή. 

 

Ερωτήσεις για αυτοανασκόπηση: 

Ποιος είµαι σε µια οµαδική συνάντηση; 

 

Πότε νιώθω την ανάγκη να ανταγωνιστώ αντί να 

συνεργαστώ; (Ποιο µέρος της ταυτότητάς µου αισθάνεται 
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απειλούµενο από την κοινή επιτυχία; Είναι εντάξει αν 

κερδίσουν και οι άλλοι; Τι λέει για µένα το γεγονός ότι 

κερδίζουν οι άλλοι;) 

 

Ποιοι ρόλοι έχω αναλάβει στη ζωή µου που µε κάνουν να 

δυσκολεύοµαι να ζητήσω βοήθεια; (Ποιος έπρεπε να γίνω 

για να νιώσω αξιόλογος; Αναλαµβάνω πάρα πολλά;) 

 

Σε ποιο σηµείο της ζωής µου συνδέω την αξία µου µε το να 

είµαι ο καλύτερος, ο πρώτος ή αυτός που τα κάνει όλα; (Τι 

φοβάµαι ότι θα συµβεί αν δεν ήµουν;) 

 

Όταν βλέπω κάποιον άλλο να πετυχαίνει, τι σκέψεις µου 

προκαλεί αυτό; (Επιβεβαιώνει την πορεία µου ή µε κάνει να 

την αµφισβητώ;) 

 

Ποιος γίνοµαι όταν εργάζοµαι σε οµάδα; (Εξαφανίζοµαι, 

αναλαµβάνω τον έλεγχο, επιδεικνύοµαι, αποσύροµαι ή 

συνεισφέρω ειλικρινά;) 

 

Ποια ταυτότητα έχω χτίσει γύρω από την ανεξαρτησία ή την 

αυτάρκεια; (Μου εξυπηρετεί ακόµα ή απλώς µε 

προστατεύει;) 
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Πώς νιώθω στο σώµα µου όταν φαντάζοµαι ότι µε 

υποστηρίζουν οι άλλοι; (Ποια αντίσταση εµφανίζεται;)



 

 

 

Αυθεντικότητα ή οµοιοµορφία 
 

 

 

 

 

 

 

Η αντίθεση είναι θεµελιώδης για τον τρόπο µε τον οποίο 

κατανοούµε τον κόσµο. Διαµορφώνει τις αντιλήψεις µας, 

εξευγενίζει τους ορισµούς µας και προσφέρει σαφήνεια σε 

µια ποικιλία εµπειριών. Χωρίς αντίθεση, χάνουµε την 

ικανότητα να κάνουµε διακρίσεις. Και χωρίς διακρίσεις, το 

νόηµα διαλύεται.  

Σκεφτείτε την απλή έννοια του «πάνω»: υπάρχει µόνο 

επειδή έχουµε και το «κάτω». Οµοίως, το «αριστερά» έχει 

νόηµα µόνο σε σχέση µε το «δεξιά». Η αντίθεση δίνει νόηµα 

και ουσία στα πράγµατα που βλέπουµε, αισθανόµαστε και 

πιστεύουµε. 

Αυτή η αρχή επεκτείνεται σε όλα τα πράγµατα της ζωής. 

Αν ο κόσµος αποτελείτο µόνο από το λευκό χρώµα, δεν θα 

µπορούσε να διακριθεί από το τίποτα. Χρειαζόµαστε άλλα 
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χρώµατα για να ορίσουµε τι είναι το λευκό, για να του 

δώσουµε πλαίσιο και σηµασία. Αν σας παρουσίαζα έναν 

λευκό καµβά ως έργο τέχνης, θα µπερδευόσασταν. Πού 

είναι το χρώµα; Τα σχήµατα; Τα αντικείµενα; Τι είναι 

«αυτό»; Δεν υπάρχει «αυτό» για να το αντιληφθείτε, να το 

εκτιµήσετε, να προκαλέσει οποιαδήποτε συναισθηµατική 

αντίδραση.  

Φανταστείτε να µπαίνετε σε ένα µουσείο γεµάτο µε 

πανοµοιότυπα έργα ζωγραφικής. Η απουσία ποικιλίας θα 

έκανε την εµπειρία εντελώς άσκοπη. Το µυαλό σας δεν θα 

ήξερε πού να κοιτάξει ή τι να αισθανθεί. 

Ακόµη και στα συναισθήµατά µας, η αντίθεση δίνει 

νόηµα. Η χαρά είναι πιο γλυκιά µετά τη θλίψη. Η ειρήνη 

είναι πιο βαθιά µετά το χάος. Δεν είναι ότι το να 

υποφέρουµε είναι απαραίτητο, αλλά ότι η ικανότητά µας να 

αναγνωρίζουµε το βάθος συχνά διαµορφώνεται µέσω της 

αντίθεσης. Χωρίς αυτήν, η εµπειρία γίνεται επίπεδη. Η 

συνειδητοποίηση αµβλύνεται. Η αντίθεση µας επιτρέπει να 

αναγνωρίζουµε, να συγκρίνουµε και, τελικά, να 

κατανοούµε αυτό που βιώνουµε. 

Είµαστε σχεδιασµένοι να παρατηρούµε τις διαφορές. 

Όχι ως ελάττωµα, αλλά ως λειτουργία. Έτσι µαθαίνουµε. 

Έτσι εξελισσόµαστε. Έτσι αρχίζουµε να κατανοούµε τον 
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εαυτό µας σε σχέση µε όλα τα άλλα. Η φωνή µου ακούγεται 

σαν τη δική µου επειδή δεν ακούγεται σαν τη δική σου. Η 

προοπτική µου φαίνεται µοναδική επειδή έχει κάτι άλλο να 

συγκρουστεί – µια αντίθετη άποψη. 

Η αντίθεση δεν είναι εχθρός της ενότητας. Είναι η 

πινελιά που ζωγραφίζει την πλήρη εικόνα. Είναι αυτό που 

δίνει χρώµα στον καµβά της ζωής µας. Όταν σταµατάµε να 

φοβόµαστε τη διαφορά, αρχίζουµε να ανακαλύπτουµε την 

ενότητα. Όταν σταµατάµε να κατατάσσουµε την αντίθεση 

ως καλύτερη ή χειρότερη, αρχίζουµε να την βλέπουµε ως 

απαραίτητη. Τότε συµβαίνει η κατανόηση. Τότε κάτι απαλό 

ανοίγει µέσα µας και συνειδητοποιούµε ότι τίποτα από όλα 

αυτά δεν θα είχε νόηµα αν ήταν όλα τα ίδια. 

Η αντίθεση δεν είναι ένα ελάττωµα που πρέπει να 

εξοµαλυνθεί. Είναι η ίδια η µορφή της γνώσης. 

 

Οι ορισµοί µας: 

Καθ' όλη τη διάρκεια της ιστορίας, η αντίθεση έχει 

διαµορφώσει τον τρόπο µε τον οποίο ορίζουµε σύνθετες 

έννοιες όπως ο πολιτισµός, η θρησκεία και η ταυτότητα. 

Ορισµένες αυτόχθονες κουλτούρες δεν είχαν λέξη για την 

«θρησκεία», επειδή δεν είχαν έρθει σε επαφή µε άλλα 

συστήµατα πεποιθήσεων. Οι πρακτικές και οι παραδόσεις 
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τους ήταν απλά η ίδια η ζωή, που περιλάµβανε κάθε πτυχή 

της ύπαρξής τους. Μόνο όταν συνάντησαν αντίθετες 

πεποιθήσεις, προέκυψε η ανάγκη να ορίσουν τη «θρησκεία». 

Ξαφνικά, αυτό που ήταν ένας σιωπηρός τρόπος ζωής 

χρειάστηκε ένα όνοµα, ένα όριο, µια διάκριση. 

Η αντίθεση επιβάλλει την ειδικότητα. Μας αναγκάζει 

να εκφράσουµε τι είναι κάτι, δείχνοντάς µας τι δεν είναι. 

Αυτό µπορεί να είναι διαφωτιστικό, βοηθώντας µας να 

αποκτήσουµε σαφήνεια και διορατικότητα. Αλλά µπορεί 

επίσης να οδηγήσει σε διαχωρισµό και διαίρεση, αν 

αρχίσουµε να βλέπουµε τις διαφορές ως εµπόδια και όχι ως 

ευκαιρίες για κατανόηση. 

Η αντίθεση εµπλουτίζει τη ζωή µας προσφέροντας 

βάθος και ποικιλία. Φανταστείτε έναν κόσµο όπου όλα είναι 

πανοµοιότυπα, όπου κάθε δέντρο, κάθε άτοµο, κάθε σκέψη 

είναι αδιακρίτως όµοια. Θα ήταν µια µονότονη ύπαρξη 

χωρίς ανάπτυξη ή έµπνευση. Η αντίθεση τροφοδοτεί τη 

δηµιουργικότητα, την καινοτοµία και την πρόοδο. Μας 

προκαλεί να σκεφτόµαστε κριτικά και να βλέπουµε τον 

κόσµο µέσα από ένα πιο λεπτό πρίσµα. 

Τι θα άλλαζε στον κόσµο αν απλά µιµούµασταν όλους 

τους άλλους; Τι θα ήταν διαφορετικό αν όλοι 

προσπαθούσαµε να είµαστε ίδιοι; Τι θα αναπτυσσόταν; Τι 
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θα εξελισσόταν; Τι θα εφευρεθεί ή θα δηµιουργηθεί; Τι θα 

συνέβαινε στην ανθρωπότητα αν όλοι ήταν ακριβώς ίδιοι; 

Τι θα κάναµε µε µια κοινωνία οκτώ δισεκατοµµυρίων 

γιατρών ή οκτώ δισεκατοµµυρίων ζωγράφων της 

αφηρηµένης τέχνης; Ποιος θα έγραφε τα βιβλία, θα 

τραγουδούσε τα τραγούδια, θα έχτιζε τους δρόµους, θα 

φύτευε τα τρόφιµα ή θα έφτιαχνε τα ρούχα; Πώς θα 

λειτουργούσε ένας κόσµος οµοιοµορφίας; Δεν θα µπορούσε. 

Τίποτα δεν λειτουργεί ή υπάρχει χωρίς αντίθεση.  

Ωστόσο, παρά ταύτα, συχνά προσπαθούµε να 

διαµορφώσουµε τους εαυτούς µας και τους άλλους σε 

οµοιοµορφία. Προσπαθούµε να εξορθολογίσουµε τις 

ταυτότητες, να κατηγοριοποιήσουµε τους ανθρώπους σε 

τακτοποιηµένους ορισµούς και να δηµιουργήσουµε 

πρότυπα για το τι είναι φυσιολογικό, αποδεκτό ή ιδανικό. 

Ορίζουµε την οµορφιά µε βάση µια ενιαία εικόνα ( ). 

Ορίζουµε την επιτυχία µε βάση ένα στενό µονοπάτι. 

Ορίζουµε το φύλο, την νοηµοσύνη, την αγάπη και την αξία 

µε άκαµπτες προσδοκίες. Και όταν κάτι ή κάποιος υπάρχει 

εκτός αυτών των ορισµών, θεωρείται λάθος, αντί για 

διαφορετικό. 

Αλλά κάθε ορισµός που δηµιουργούµε γεννιέται από 

την αντίθεση. Το αρσενικό υπάρχει µόνο επειδή 
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κατανοούµε αυτό που έχουµε ονοµάσει θηλυκό. Ο πλούτος 

έχει νόηµα επειδή γνωρίζουµε επίσης τι σηµαίνει να 

στερείσαι. Ο πολιτισµός ορίζεται σε αντίθεση µε τον 

φυλετισµό. Καµία από αυτές τις ιδέες δεν διαµορφώθηκε 

µεµονωµένα. Προέκυψαν από τη σύγκριση. Από την 

παρατήρηση του «άλλου» και την προσπάθεια να 

ονοµάσουµε το «εαυτό» σε σχέση µε αυτό. 

Ο κίνδυνος είναι όταν µπερδεύουµε τους ορισµούς µε 

την αλήθεια. Όταν ξεχνάµε ότι οι ιδέες µας για το 

φυσιολογικό, το σωστό ή το καλύτερο δεν είναι γεγονότα, 

αλλά κατασκευάσµατα που διαµορφώνονται από τον 

χρόνο, τον τόπο, τον πολιτισµό και την εξουσία. Οι ορισµοί 

δεν είναι ουδέτεροι. Συχνά είναι πολιτικοί. 

Αντικατοπτρίζουν ποιος είχε την εξουσία να αποφασίσει τι 

µετρούσε, τι είχε σηµασία και τι ανήκε. 

Αν η κυρίαρχη κουλτούρα ορίζει την νοηµοσύνη ως 

ακαδηµαϊκή επίδοση, τότε το παιδί που είναι εξαιρετικό µε 

τα χέρια του αλλά δυσκολεύεται στο σχολείο θεωρείται µη 

έξυπνο. Αν η οµορφιά ορίζεται από το ανοιχτό χρώµα του 

δέρµατος, τη λεπτότητα ή τη συµµετρία, τότε όλοι όσοι δεν 

ταιριάζουν σε αυτό το καλούπι κρίνονται µε βάση µια 

τεχνητή κλίµακα . Αυτοί οι ορισµοί δεν αντανακλούν το 

πλήρες φάσµα του ανθρώπινου δυναµικού. 
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Αντικατοπτρίζουν µια αντίθεση που έχει µετατραπεί σε 

όπλο. 

Αλλά µπορούµε να επαναφέρουµε την αντίθεση στη 

θέση που της αρµόζει, ως εργαλείο ανακάλυψης και όχι 

διαίρεσης. Ως τρόπο να εµβαθύνουµε την κατανόηση και 

όχι να µειώνουµε τις διαφορές. Μπορούµε να την αφήσουµε 

να διευρύνει τους ορισµούς µας αντί να περιορίζει την 

ανθρωπιά µας. Γιατί η αλήθεια είναι ότι η αντίθεση δεν µας 

χωρίζει. Μας συνδέει. Μας επιτρέπει να δούµε την πλήρη 

εικόνα. Να δηµιουργήσουµε χώρο για τους πολλούς 

τρόπους του να είσαι άνθρωπος. Και όταν σταµατήσουµε να 

φοβόµαστε τη διαφορά, αρχίζουµε να επεκτεινόµαστε, 

ατοµικά και συλλογικά. Περνάµε από την ταµπέλα στην 

ακρόαση. Από τον ορισµό στην ανακάλυψη. Και σε αυτόν 

τον χώρο, κάτι νέο γίνεται δυνατό. Κάτι πιο ελεύθερο. Κάτι 

χωρίς περιορισµούς. 

 

Βγαίνοντας από τους ορισµούς: 

Αυτό που θεωρούµε «αρσενικό» ή «θηλυκό» δεν είναι 

παγκόσµια αλήθεια σε όλες τις κουλτούρες ή παραδόσεις. 

Είναι κυρίως µια παράσταση. Ένα σενάριο που µεταδίδεται 

από γενιά σε γενιά, ενισχυµένο από την επανάληψη, την 

επιβράβευση και την απόρριψη. 
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Στη Δύση, τα µακριά µαλλιά, οι φούστες και το 

µακιγιάζ θεωρούνται συχνά θηλυκά. Αλλά αυτή η 

πεποίθηση διαλύεται τη στιγµή που βγαίνουµε από το 

πολιτισµικό µας πρίσµα. 

Οι ιθαγενείς Αµερικανοί άνδρες φορούν µακριά µαλλιά 

ως σύµβολο δύναµης, σύνδεσης µε το πνεύµα και 

πολιτιστικής υπερηφάνειας. Στη Σκωτία, οι άνδρες φορούν 

κιλτ – ουσιαστικά φούστες – µε αξιοπρέπεια και τιµή, ειδικά 

κατά τη διάρκεια ιερών τελετών. Σε πολλές αφρικανικές και 

νοτιοαµερικανικές κουλτούρες, οι άνδρες βάφουν τα 

πρόσωπά τους πριν το κυνήγι, στολίζοντας τον εαυτό τους 

µε χρώµατα και συµβολισµούς που, µέσα από τη δυτική 

οπτική, µπορεί να εκληφθούν ως «µακιγιάζ». Καµία από 

αυτές τις πρακτικές δεν είναι θηλυκή. Είναι πολιτισµικές. 

Συνδεδεµένες µε το πλαίσιο. Φυσιολογικές σε ένα µέρος. 

Παρανοηµένες σε ένα άλλο. 

Στις αρχές του 1900 στις Η.Π.Α. και σε µέρη της 

Ευρώπης, το ροζ συνιστούσαν συχνά για τα αγόρια και το 

µπλε για τα κορίτσια. Περιοδικά και οδηγούς για µωρά από 

τις αρχές του 20ού αιώνα πρότειναν µερικές φορές το ροζ 

για τα αγόρια, επειδή θεωρούνταν πιο έντονο και τολµηρό 

χρώµα. Το µπλε, από την άλλη πλευρά, θεωρούνταν λεπτό 

και κοµψό και πιο κατάλληλο για τα κορίτσια. 
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Τα µικρά παιδιά και των δύο φύλων συνήθως φορούσαν 

φορέµατα ή ρόµπες µέχρι την ηλικία των 6 ή 7 ετών. Αυτό 

διευκόλυνε την αλλαγή των πάνες και ήταν πρακτικό σε µια 

εποχή που οι κανόνες για τα παιδικά ρούχα αφορούσαν 

περισσότερο την ευκολία παρά το φύλο. 

Η συσχέτιση των χρωµάτων άλλαξε σταδιακά κατά τη 

διάρκεια των δεκαετιών, κυρίως µέσω του µάρκετινγκ της 

µέσης του αιώνα, της µαζικής παραγωγής και της πίεσης 

των µεγάλων καταστηµάτων λιανικής για πιο συγκεκριµένα 

για κάθε φύλο παιδικά ρούχα . Τα µεγάλα 

πολυκαταστήµατα και οι κατασκευαστές διέδωσαν το 

σύγχρονο πρότυπο «ροζ για τα κορίτσια, µπλε για τα 

αγόρια» µέσω της διαφήµισης από τη δεκαετία του 1940 και 

µετά. Αυτό ουσιαστικά σηµαίνει ότι τα τρέχοντα πρότυπα 

για την αρρενωπότητα και τη θηλυκότητα καθορίστηκαν 

από τα πολυκαταστήµατα που ήθελαν να πουλήσουν 

περισσότερα ρούχα χωρίζοντας το φύλο µε βάση το χρώµα. 

Αυτό ανάγκασε τους γονείς να αγοράζουν ξεχωριστά ρούχα 

για αγόρια και κορίτσια αντί να τα επαναχρησιµοποιούν.  

Αυτό σηµαίνει ότι το φύλο είναι µια κοινωνική 

κατασκευή και όχι µια σταθερή πραγµατικότητα. Είναι ένα 

σύνολο προσδοκιών. Μια εκµαθηµένη χορογραφία 

εµφάνισης, έκφρασης και συµπεριφοράς. «Τα αγόρια δεν 
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κλαίνε». «Τα κορίτσια παίζουν µε κούκλες». Με άλλα λόγια: 

µείνε στο σενάριο, έπαιξε τον ρόλο που σου έχει ανατεθεί. 

Αλλά ποιος έγραψε το σενάριο; Και ποιος µπορεί να το 

τροποποιήσει; Και πόσο συχνά;  

Η αλήθεια είναι ότι παίζουµε το φύλο µε τον τρόπο που 

µας έχουν διδάξει. Και όταν κάποιος παρεκκλίνει από το 

σενάριο, δεν είναι πάντα επειδή είναι µπερδεµένος. Μερικές 

φορές είναι επειδή είναι ελεύθερος. Ελεύθερος να εκφραστεί 

χωρίς εξηγήσεις. Ελεύθερος να υπάρχει χωρίς να 

απολογείται. Ελεύθερος να επαναπροσδιορίσει την έκφραση 

ενός άνδρα, µιας γυναίκας ή κάτι πέρα από τα δύο. 

Αν και η έκφραση του φύλου µπορεί να φαίνεται 

σηµαντική, ακόµη και ιερή για µερικούς, δεν είναι µια 

παγκόσµια αλήθεια. Είναι συνδεδεµένη µε τον πολιτισµό, 

τη θρησκεία και την παράδοση. Ωστόσο, οι παραδόσεις 

µπορούν να εξελιχθούν . Και κατά κάποιον τρόπο, πρέπει 

να εξελιχθούν, επειδή η οµοιοµορφία δεν µπορεί να 

συντηρήσει µια κοινωνία για πολύ. Δεν µπορεί να την 

χτίσει, να την αναπτύξει ή να την προωθήσει. Ένας κόσµος 

φτιαγµένος από έναν τύπο ανθρώπου — έναν ρόλο, έναν 

τρόπο σκέψης, έναν τρόπο ύπαρξης — θα κατέρρεε κάτω 

από το βάρος της δικής του οµοιοµορφίας. 

Η οµοιοµορφία µπορεί να δίνει µια αίσθηση ασφάλειας 
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από ορισµένες απόψεις, αλλά δεν δηµιουργεί τίποτα 

καινούργιο. Δεν καινοτοµεί ούτε εξελίσσεται. Η µετάβαση 

από το τηλεγράφηµα στο τηλέφωνο και στο κινητό 

τηλέφωνο απαιτούσε σκέψη εκτός των κοινωνικών 

κανόνων. Κάθε εφεύρεση, κάθε καινοτοµία, κάθε έργο 

τέχνης προήλθε από κάποιον που σκέφτηκε διαφορετικά, 

που φαντάστηκε κάτι που δεν υπήρχε ακόµα. Η 

διαφορετικότητα δεν είναι απλώς χρήσιµη, είναι 

απαραίτητη. Η ίδια η δοµή της ανθρωπότητας βασίζεται 

στην αντίθεση. 

Ακόµη και µέσα µας, ευδοκιµούµε µέσω της ποικιλίας. 

Φοράµε διαφορετικά ρούχα ανάλογα µε τη διάθεσή µας, τον 

καιρό ή την περίσταση. Λαχταράµε διαφορετικά φαγητά, 

εξερευνούµε διαφορετικές ιδέες και εκφραζόµαστε µε 

διαφορετικούς τρόπους. Αυτή η εσωτερική ποικιλοµορφία 

αντικατοπτρίζεται στην κοινωνία. Είναι αυτό που µας κάνει 

ενδιαφέροντες. Είναι αυτό που δίνει υφή στη ζωή. 

Η οµοιοµορφία µπορεί να προσφέρει τάξη σε ορισµένες 

περιπτώσεις, αλλά το κάνει σε βάρος της προσωπικής 

έκφρασης, της ελευθερίας και της αυθεντικότητας. 

Εξοµαλύνει την ανθρώπινη εµπειρία. Αν όλοι 

σκεφτόµασταν το ίδιο, φαινόµασταν το ίδιο, αγαπούσαµε 

το ίδιο, ονειρευόµασταν το ίδιο, τι θα έµενε να 
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ανακαλύψουµε; Ο κόσµος θα ήταν ένα βαρετό µέρος.  

Είναι απολύτως εντάξει αν θεωρείτε ιερή την έκφραση 

του φύλου, αν εκτιµάτε την παράδοση, αν αυτό σας 

φαίνεται αληθινό και σας δίνει σταθερότητα. Δεν πρόκειται 

να σας αναγκάσουµε να αποχωριστείτε κάτι που δίνει 

νόηµα στη ζωή ή την ταυτότητά σας. Πρόκειται για το να 

δηµιουργήσουµε χώρο ώστε και οι άλλοι να µπορούν να 

διατηρήσουν την αλήθεια τους, ακόµα και αν αυτή δεν 

µοιάζει καθόλου µε τη δική σας. Πρόκειται απλώς για µια 

πρόσκληση να επιτρέψετε στους άλλους την ίδια ελευθερία 

να ζουν αυθεντικά χωρίς φόβο, όπως και εσείς ζείτε µε αυτό 

που σας φαίνεται σωστό. 

Γιατί η οµοιοµορφία µπορεί να φαίνεται άνετη στη 

θεωρία, αλλά στην πράξη µας στερεί την ανάπτυξη. Στερεί 

την περιέργειά µας και το δυναµικό µας. Αντικαθιστά τις 

δυνατότητες µε την προβλεψιµότητα. Και οι άνθρωποι δεν 

είναι φτιαγµένοι για να είναι προβλέψιµοι. Είµαστε 

φτιαγµένοι για να είµαστε εκφραστικοί, ζωντανοί και να 

εξελισσόµαστε συνεχώς. Και έτσι, πρέπει να επιτρέψουµε 

στον εαυτό µας να εξελιχθεί. 

 

Η παγίδα της οµοιοµορφίας: 

Ενώ η αντίθεση είναι απαραίτητη για την κατανόηση, 
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µπορεί επίσης να οδηγήσει σε σύγκρουση όταν 

παρερµηνεύεται ή χειρίζεται λανθασµένα. Οι διαφορές στις 

πεποιθήσεις, τις πρακτικές ή τις αξίες συχνά γίνονται σηµεία 

διαµάχης αντί για ευκαιρίες για σύνδεση και κατανόηση. 

Αντί να γιορτάζουµε την αυθεντικότητα , µπορεί να 

αισθανόµαστε απειλούµενοι από αυτήν, υποχωρώντας στην 

οµοιοµορφία ως τρόπο προστασίας της αίσθησης του 

εαυτού µας. 

Η οµοιοµορφία µας κάνει να νιώθουµε ασφαλείς, επειδή 

εξαλείφει την ανάγκη για διαπραγµάτευση ή συµβιβασµό. 

Αλλά αυτή η ασφάλεια έχει ένα κόστος: καταπνίγει την 

ανάπτυξη, περιορίζει τις προοπτικές και δηµιουργεί χώρους 

όπου επιτρέπεται µόνο ένας τρόπος σκέψης.  

Ωστόσο, σε ορισµένες περιπτώσεις, αυτή η ασφάλεια 

µπορεί να είναι επωφελής. Για παράδειγµα, όταν άτοµα 

µιας συγκεκριµένης οµάδας ενώνουν τις δυνάµεις τους για 

να διασφαλίσουν την προστασία των δικαιωµάτων τους, η 

οµοιοµορφία παρέχει µια ενιαία φωνή που µπορεί να είναι 

πιο ισχυρή από τις ατοµικές προσπάθειες. Οµοίως, οι κοινές 

εµπειρίες, όπως η αντοχή σε ένα κοινό τραύµα, µπορούν να 

δηµιουργήσουν ένα αίσθηµα αλληλεγγύης και αµοιβαίας 

κατανόησης που προσφέρει άνεση και θεραπεία. Αυτή η 

µορφή οµοιοµορφίας ενισχύει τη δύναµη, τη σταθερότητα 
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και την ανθεκτικότητα µέσα σε µια οµάδα. Επιτρέπει στα 

άτοµα να ενωθούν υπό την ίδια αιτία ή ιδέα.  

Σε γενικές γραµµές, η οµοιοµορφία δηµιουργεί 

κοινότητα, αλλά µπορεί επίσης να καταπνίξει την ελεύθερη 

έκφραση. Η συµµόρφωση έχει ένα κόστος. Συνήθως, σας 

ζητά να ανταλλάξετε κοµµάτια του εαυτού σας για να 

ανήκετε. Να σιωπήσετε τα ένστικτά σας. Να εξοµαλύνετε τις 

αιχµές σας. Να γελάτε όταν δεν είναι αστείο, να συµφωνείτε 

όταν δεν το εννοείτε, να χαµογελάτε όταν θέλετε να 

φωνάξετε. Μπορείς να µείνεις στο δωµάτιο, αλλά µε ποιο 

κόστος; Η προσαρµογή, όταν απαιτεί την εγκατάλειψη του 

εαυτού σου (self- ), είναι µια µορφή µοναξιάς. Μπορείς να 

είσαι περιτριγυρισµένος από ανθρώπους και να αισθάνεσαι 

αόρατος, επειδή δεν σε βλέπουν. Βλέπουν την εκδοχή σου 

που αποδίδει αρκετά καλά για να παραµείνεις αποδεκτός. 

Υπάρχει επίσης ένα κόστος στην αυθεντικότητα. Στο να 

επιλέγεις το δικό σου µονοπάτι. Στο να αρνείσαι να 

συρρικνωθείς για να ταιριάξεις σε χώρους που δεν 

χτίστηκαν ποτέ µε εσένα στο µυαλό. Μπορεί να σε 

αποµονώσει. Οι άνθρωποι µπορεί να µην σε 

καταλαβαίνουν. Μπορεί να σε κριτικάρουν, να σε µισούν ή 

να σε εγκαταλείψουν. Μπορεί να βρεθείς να περπατάς 

µόνος, κουβαλώντας το βάρος της αλήθειας σου χωρίς ένα 
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χέρι να σε κρατάει.  

Ωστόσο, το να είσαι µόνος δεν σηµαίνει απαραίτητα ότι 

είσαι µοναχικός. Η µοναξιά µπορεί να είναι ιερή. Όταν 

σταµατάς να προσπαθείς να ταιριάξεις σε ένα µόνο 

καλούπι, συνειδητοποιείς ότι δεν προοριζόσουν ποτέ να 

ανήκεις σε µία µόνο οµάδα. Δεν είσαι ένα πράγµα. Δεν 

είσαι µια ετικέτα. Είσαι πολυεπίπεδος, ευέλικτος και 

εκφραστικός. Και αυτή η εκφραστικότητα σου επιτρέπει να 

κινείσαι ελεύθερα µεταξύ των χώρων. Να συνδέεσαι χωρίς 

να συµµορφώνεσαι. Να ανήκεις χωρίς να διαλύεσαι. Να 

διατηρείς την αυθεντικότητά σου παντού. 

Κυµατίζω µεταξύ κοινοτήτων. Είµαι Αρµένισσα. Είµαι 

πνευµατική. Είµαι αντισυµβατική. Είµαι φιλόσοφος. Είµαι 

συγγραφέας και ποιήτρια. Έχω δικές µου επιχειρήσεις. 

Εκτελώ µια πληθώρα δράσεων και καθηκόντων σε 

διάφορους χώρους. Κινώµαι µε ευκολία µεταξύ 

διαφορετικών κοινοτήτων: Καλλιτέχνες. Ακτιβιστές. 

Αλτρουιστές. Επιχειρηµατίες. Επιζώντες τραυµάτων. 

Θεραπευτές και θεραπευτές. Δεν ζω µέσα σε ένα µόνο 

επίθετο. Υπάρχω στο σταυροδρόµι όλων αυτών των 

κοινοτήτων. Φέρνω πολλές «ετικέτες» ταυτόχρονα. Και δεν 

χρειάζεται να ορίζω τον εαυτό µου µε καµία από αυτές. 

Γιατί όταν εµφανίζοµαι σε µια κοινότητα, δεν κρύβω τα 
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άλλα µέρη του εαυτού µου. Δεν γίνοµαι µια µόνο ετικέτα σε 

βάρος της αυθεντικότητάς µου. Δεν µπορώ να χωρίσω τον 

εαυτό µου για να κάνουν οι άλλοι να νιώθουν άνετα. 

Κανείς δεν µεγαλώνει µέσα από την άνεση. Και εγώ είµαι 

καταλύτης για την ανάπτυξη. 

Αυτή είναι η σιωπηλή δύναµη της αυθεντικότητας. 

Δηµιουργεί χώρο όπου δεν υπήρχε. Σου επιτρέπει να βρεις 

σύνδεση µε τους δικούς σου όρους. Σου επιτρέπει να 

διατηρήσεις την ταυτότητά σου ανέπαφη, ενώ παράλληλα 

προσεγγίζεις τους άλλους. Όχι µέσω αφοµοίωσης, αλλά 

µέσω συνήχησης. Όχι επειδή ταιριάζεις, αλλά επειδή είσαι 

πλήρης. Και αυτό το είδος της ένταξης είναι πραγµατικό, 

επειδή δεν σου ζητά να εξαφανιστείς για να ανήκεις. Ανήκω 

πρώτα και κύρια στον εαυτό µου. Όλα τα άλλα έρχονται 

δεύτερα. 

 

Αγκαλιάζοντας την αντίθεση: 

Η αντίθεση µας προσκαλεί να αγκαλιάσουµε τη 

διαφορετικότητα και να αναγνωρίσουµε ότι οι διαφορές 

µας δεν είναι εγγενώς διχαστικές. Είναι ευκαιρίες να 

διευρύνουµε τους ορίζοντές µας και να δούµε τον κόσµο µε 

τρόπους που ίσως δεν είχαµε σκεφτεί ποτέ. Αλλά η 

πρόκληση έγκειται στο να βρούµε την ισορροπία. Πώς 
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µπορούµε να αγκαλιάσουµε την αντίθεση χωρίς να 

επιτρέψουµε να µας διαιρέσει; Πώς µπορούµε να 

γιορτάσουµε τις διαφορές µας ενώ ταυτόχρονα 

καλλιεργούµε ένα αίσθηµα ενότητας; Η απάντηση 

βρίσκεται στην αλλαγή της νοοτροπίας µας από τη 

σύγκριση στην περιέργεια. Αντί να βλέπουµε την αντίθεση 

ως απειλή, µπορούµε να την δούµε ως πρόσκληση για 

µάθηση και ανάπτυξη. 

Η οµοιοµορφία έχει τη θέση της. Παρέχει σταθερότητα 

και συνοχή, επιτρέποντας στις κοινωνίες να λειτουργούν 

και στα άτοµα να αισθάνονται ότι ανήκουν κάπου. Αλλά 

όταν η οµοιοµορφία γίνεται άκαµπτη, περιορίζει την 

ικανότητά µας να προσαρµοζόµαστε και να εξελισσόµαστε. 

Η αντίθεση, όταν την προσεγγίζουµε µε ανοιχτό µυαλό, 

µπορεί να συµπληρώσει την οµοιοµορφία εισάγοντας νέες 

προοπτικές και νέες δυνατότητες.  

Τελικά, η αντίθεση δεν έχει να κάνει µε την αντίθεση. 

Έχει να κάνει µε τη σχέση. Η κορώνα και η γράµµατα 

µπορεί να έχουν διαφορετικές κατευθύνσεις, αλλά µαζί 

σχηµατίζουν ένα ενιαίο νόµισµα. Το φως και η σκιά 

χορεύουν µαζί για να δηµιουργήσουν βάθος. Ο ήχος και η 

σιωπή διαµορφώνουν τη µουσική. Η διαφορά δεν είναι 

εχθρός της ενότητας, είναι η προϋπόθεση για αυτήν. 
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Η αντίθεση µας υπενθυµίζει ότι δεν είµαστε ξεχωριστοί 

ο ένας από τον άλλο, αλλά ορίζουµε ο ένας τον άλλον σε 

σχέση µε τον άλλον. Η προοπτική µου διευρύνεται όταν 

συναντά τη δική σου. Η αλήθεια µου γίνεται πιο έντονη 

όταν συγκρίνεται µε µια άλλη. Ακόµα και όταν 

διαφωνούµε, εξακολουθούµε να διαλογιζόµαστε, 

εξακολουθούµε να συνδέουµε τις απόψεις µας. 

Όταν σταµατάµε να φοβόµαστε τη διαφορά, αρχίζουµε 

να τη βλέπουµε για αυτό που πραγµατικά είναι: µια 

πρόσκληση. Μια πρόσκληση να µάθουµε, να ακούσουµε, να 

επεκταθούµε πέρα από αυτό που γνωρίζουµε. Η αντίθεση 

δεν µας αποδυναµώνει. Ενισχύει την κατανόησή µας. 

Προσθέτει χρώµα στην κοσµοθεωρία µας. Δηµιουργεί χώρο 

για τις αποχρώσεις, για την ενσυναίσθηση, για την 

επέκταση. 

Αγκαλιάζοντας την αντίθεση, περνάµε από την 

αµυντική στάση στην περιέργεια. Από την κρίση στην 

εκτίµηση. Σταµατάµε να ρωτάµε «Σε τι διαφέρεις από 

µένα;» και αρχίζουµε να αναρωτιόµαστε «Τι µπορώ να 

µάθω από τον τρόπο που βλέπεις;» Γιατί η αντίθεση δεν µας 

διδάσκει µόνο τι είναι κάτι, αλλά µας δείχνει και τι δεν 

είναι. Μας διδάσκει ποιοι είµαστε. Μας αντανακλά πίσω 

στον εαυτό µας, όχι ως µια σταθερή ταυτότητα, αλλά ως µια 
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ρευστή και εξελισσόµενη έκφραση της ζωής. 

 

Εφαρµογή στην πράξη:  

Ασκώντας την ανοιχτότητα 

 

Αναζητήστε την αντίθεση: Για µία εβδοµάδα, παρατηρήστε 

τους τοµείς όπου η ποικιλοµορφία των σκέψεων, των 

εµπειριών ή του υπόβαθρου εµπλουτίζει τη ζωή σας (π.χ. 

συνοµιλίες µε άτοµα που αµφισβητούν τις απόψεις σας). 

Σκεφτείτε πώς η αντίθεση σας βοηθά να µεγαλώσετε και να 

εξελιχθείτε. 

 

Δοκιµάστε την οµοιοµορφία: Εντοπίστε έναν χώρο στη ζωή 

σας όπου η οµοιοµορφία προσφέρει άνεση ή δύναµη (π.χ. 

κοινές οικογενειακές παραδόσεις, συµµετοχή σε µια οµάδα). 

Φέρτε µια διαφορετική πτυχή της ταυτότητάς σας σε αυτόν 

τον χώρο και δείτε πώς γίνεται αποδεκτή. Εκφράστε µια 

αλήθεια, µοιραστείτε µια ετικέτα, συνδεθείτε µέσω µιας 

διαφορετικής εµπειρίας. Γράψτε σε ένα ηµερολόγιο πώς η 

ενότητα σε αυτούς τους τοµείς συµβάλλει στην αίσθηση του 

ανήκειν, αλλά και πώς εµποδίζει την πλήρη έκφρασή σας. 

 

Απελευθερώστε την ανάγκη για συµφωνία: Στην επόµενη 
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συνοµιλία σας, ειδικά σε µια συνοµιλία που περιλαµβάνει 

διαφορετικές απόψεις, εξασκηθείτε στο να παραµένετε 

συνδεδεµένοι ακόµα και όταν διαφωνείτε. Αντί να 

σχεδιάζετε την αντίκρουσή σας, δοκιµάστε να πείτε: «Πες 

µου περισσότερα για το γιατί νιώθεις έτσι». Αφήστε την 

κατανόηση να είναι ο στόχος σας, όχι η νίκη. Έτσι χτίζουµε 

γέφυρες, όχι τείχη. 

 

Εργαστείτε µε τα ερεθίσµατα: Αν κάποιο µέρος αυτού του 

κεφαλαίου σας συγκίνησε, αφιερώστε λίγο χρόνο για να 

στρέψετε την προσοχή σας προς τα µέσα. Παρατηρήστε τι 

ήρθε στην επιφάνεια. Αισθανθήκατε αµυντικός, άβολα ή 

µπήκατε στον πειρασµό να σταµατήσετε να διαβάζετε; 

Ρωτήστε τον εαυτό σας µε ευγένεια γιατί. Μήπως απειλούσε 

ένα µέρος της ταυτότητάς σας; Ποιο µέρος; Αποδεχτείτε ό,τι 

προκύψει, χωρίς να κρίνετε. Αφήστε την απάντηση να σας 

δείξει πού να κοιτάξετε στη συνέχεια. 

 

Ερωτήσεις για αυτοανασκόπηση:  

Τι µου διδάσκει η διαφορά; 

 

Πότε ένιωσα άβολα παρουσία της διαφοράς; (Τι µου 

προκάλεσε, φόβο, περιέργεια, κρίση, έµπνευση;) 
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Ποιο µέρος του εαυτού µου αισθάνεται πιο ασφαλές όταν 

όλοι συµφωνούν, συµπεριφέρονται ή πιστεύουν µε τον ίδιο 

τρόπο; (Ποια ταυτότητα προστατεύεται σε αυτή την 

οµοιοµορφία;) 

 

Πού στη ζωή µου έχω µπερδέψει την άνεση µε την αλήθεια; 

(Τι θα µπορούσε να ανοίξει αν επέτρεπα στην ταλαιπωρία 

να είναι µια πόρτα, όχι ένας κίνδυνος;) 

 

Τι έχω µάθει από ανθρώπους που δεν είναι σαν εµένα; (Πώς 

οι απόψεις τους έχουν διευρύνει τις δικές µου;) 

 

Ποιες προσωπικές ή πολιτισµικές πεποιθήσεις έχω που 

διαµορφώθηκαν από την συµµόρφωση και όχι από την 

περιέργεια; (Πώς θα ήταν να τις αµφισβητήσω τώρα;) 

 

Αφήνω χώρο για τις αποχρώσεις στους άλλους ή νιώθω την 

ανάγκη να τους κατηγοριοποιήσω γρήγορα; (Πώς θα 

ένιωθα αν άφηνα τους ανθρώπους να εκφραστούν αντί να 

τους ορίζω εκ των προτέρων;) 

 

Σε πόσες διαφορετικές κοινότητες ανήκω; Μπορούν να 
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αλληλεπικαλύπτονται; (Μπορώ να δηµιουργήσω µια 

αλληλεπικάλυψη για µερικές από αυτές; Μπορώ να φέρνω 

µια διαφορετική πτυχή του εαυτού µου εκεί;) 

 

 



 

 

Επέκταση ή συρρίκνωση 
 

 

 

 

 

 

 

Ο φόβος και η περιέργεια είναι και οι δύο αντιδράσεις 

στο άγνωστο. Ο ένας µας τραβάει πίσω στη συρρίκνωση, ο 

άλλος µας βοηθά να επεκταθούµε. Ο φόβος σφίγγει το 

σώµα, κλείνει το µυαλό και µας λέει να προστατεύσουµε 

αυτό που γνωρίζουµε. Η περιέργεια χαλαρώνει το σώµα, 

ανοίγει το µυαλό και µας προσκαλεί να εξερευνήσουµε αυτό 

που δεν γνωρίζουµε. Και τα δύο µπορούν να εµφανιστούν 

την ίδια στιγµή, ανάλογα µε τις συνήθειες που έχουµε. 

Ο φόβος θέλει βεβαιότητα. Θέλει εγγυήσεις πριν κάνει 

ένα βήµα µπροστά. Η περιέργεια δεν χρειάζεται να ξέρει τι 

υπάρχει από την άλλη πλευρά. Θέλει απλώς να δει. Δεν 

είναι απερίσκεπτη, είναι δεκτική. Κάνει ερωτήσεις αντί να 

κάνει υποθέσεις. Ακούει αντί να υποχωρεί. Και σε αυτόν τον 

χώρο της ακρόασης, κάτι νέο γίνεται δυνατό. 

Όταν συναντάµε διαφορές – είτε σε ιδέες, ανθρώπους ή 
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µέρη του εαυτού µας – ο φόβος µας λέει να κρίνουµε, να 

κατηγοριοποιούµε ή να ελέγχουµε. Η περιέργεια, από την 

άλλη πλευρά, µας ζητά να αναρωτιόµαστε. Να κάνουµε µια 

παύση. Να αφήσουµε χώρο. Η περιέργεια δεν σηµαίνει ότι 

δεχόµαστε τα πάντα ως αλήθεια, αλλά ότι είµαστε αρκετά 

ανοιχτοί για να ανακαλύψουµε τι είναι αλήθεια εδώ. Όχι τι 

ήταν αλήθεια στο παρελθόν. Όχι τι ήταν αλήθεια για 

κάποιον άλλο. Όχι τι ήταν αλήθεια σε άλλη εποχή, σε άλλο 

µέρος, µε άλλο πρόσωπο. Εδώ. Τώρα. Τι συµβαίνει τώρα; 

Αυτό το κεφάλαιο δεν αφορά το να σιωπήσουµε ή να 

αγνοήσουµε τον φόβο. Αφορά το να επιλέξουµε τι να 

κάνουµε όταν εµφανίζεται ως µια συνηθισµένη αντίδραση 

και όχι ως µια αντίδραση που σώζει ζωές. Αφορά το να 

παρατηρήσουµε την πόρτα που ο φόβος προσπαθεί να 

κλείσει και να την ανοίξουµε ούτως ή άλλως, όχι µε δύναµη, 

αλλά µε ενδιαφέρον. Όχι µε αντίσταση, αλλά µε παρουσία. 

Η περιέργεια δεν απαιτεί να είσαι ατρόµητος. Απλώς 

σου ζητά να µείνεις µε τον εαυτό σου αρκετά ώστε να δεις τι 

υπάρχει εκεί. 

 

Η φύση του φόβου: 

Ο φόβος είναι ενσωµατωµένος στη βιολογία µας. Είναι 

ένας αρχαίος µηχανισµός που έχει σχεδιαστεί για να µας 
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κρατά ζωντανούς, προειδοποιώντας µας για τον κίνδυνο 

και προετοιµάζοντάς µας να αντιδράσουµε. Στην άγρια 

φύση, ήταν ζωτικής σηµασίας, αντλώντας αδρεναλίνη στο 

σώµα ώστε να µπορούµε να τρέξουµε, να πολεµήσουµε ή να 

εξαφανιστούµε µπροστά σε µια απειλή. Αυτό το σύστηµα 

εξακολουθεί να υπάρχει µέσα µας σήµερα, παρόλο που οι 

κίνδυνοι έχουν αλλάξει . Δεν τρέχουµε πλέον από τα άγρια 

ζώα, αλλά το νευρικό µας σύστηµα δεν γνωρίζει πάντα τη 

διαφορά µεταξύ φυσικού κινδύνου και συναισθηµατικής 

δυσφορίας. Αντιδρά ακόµα µε τον ίδιο τρόπο.  

Η αµυγδαλή του εγκεφάλου έχει ως αποστολή να 

ανιχνεύει απειλές. Ωστόσο, δεν µπορεί πάντα να διακρίνει 

µεταξύ µιας πραγµατικής έκτακτης ανάγκης και µιας 

δύσκολης συζήτησης, µιας νέας ιδέας ή µιας στιγµής 

ευαλωτότητας. Όταν κάτι φαίνεται άγνωστο ή επικίνδυνο, 

στέλνει σήµα στο σώµα να προετοιµαστεί για επιβίωση. Η 

καρδιά χτυπά πιο γρήγορα. Η αναπνοή γίνεται ρηχή. Οι 

µύες τεντώνονται. Η πέψη επιβραδύνεται. Η αντίληψη 

περιορίζεται. Το σώµα µεταβαίνει σε κατάσταση 

ετοιµότητας, όχι για να ακούσει, αλλά για να αµυνθεί. Αυτή 

είναι η αντίδραση «πάλης, φυγής ή πάγωσης» και είναι 

εξαιρετικά αποτελεσµατική στην προστασία µας από τον 

κίνδυνο. Ωστόσο, όταν ενεργοποιείται σε στιγµές 
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διαπροσωπικών σχέσεων, συχνά κάνει περισσότερο κακό 

παρά καλό.  

Αντί να ακούµε τι λέει κάποιος, το φιλτράρουµε µέσα 

από τον πόνο του παρελθόντος µας. Αντί να κάνουµε 

ερωτήσεις, προετοιµαζόµαστε να διαφωνήσουµε ή να 

υποχωρήσουµε. Ο προµετωπιαίος φλοιός του εγκεφάλου — 

το µέρος που είναι υπεύθυνο για την ενσυναίσθηση, τη 

λογική και τον προβληµατισµό — απενεργοποιείται, ενώ τα 

πιο πρωτόγονα µέρη του εγκεφάλου αναλαµβάνουν τον 

έλεγχο. 

Σε αυτή την κατάσταση, δεν επικοινωνούµε για να 

κατανοήσουµε. Επικοινωνούµε για να προστατευτούµε . 

Διακόπτουµε, κλείνουµε, επιτιθέµεθα ή σιωπούµε. Όχι 

επειδή είµαστε ατελείς, αλλά επειδή το µυαλό και το σώµα 

µας προσπαθούν να µας προστατεύσουν.  

Το τραγικό είναι ότι αυτές οι αντιδράσεις που 

βασίζονται στον φόβο συχνά προκύπτουν σε στιγµές που 

αυτό που πραγµατικά χρειαζόµαστε είναι σύνδεση. Όταν η 

άποψη κάποιου αµφισβητεί τη δική µας, όταν νιώθουµε ότι 

δεν µας καταλαβαίνουν, όταν εµφανίζονται διαφορές, δεν 

παραµένουµε πάντα ανοιχτοί. Μικραίνουµε. 

Οχυρωνόµαστε. Και µε αυτόν τον τρόπο, χάνουµε τη 

στιγµή. Χάνουµε ο ένας τον άλλον. 
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Ο φόβος µας περιορίζει. Μας κάνει να συστέλλουµε, 

συναισθηµατικά, διανοητικά, ακόµη και σωµατικά. 

Δηµιουργεί στενό οπτικό πεδίο. Μας κάνει να µπερδεύουµε 

τη διαφωνία µε τον κίνδυνο και την περιέργεια µε την 

απειλή. Γεµίζει τα κενά µε υποθέσεις, φαντάζεται κίνητρα 

που δεν υπάρχουν και µειώνει την πολυπλοκότητα ενός 

άλλου ανθρώπου σε µια ιστορία που µπορούµε να 

ελέγξουµε. Και ενώ ο φόβος µπορεί να µας κάνει να 

νιώθουµε προστατευµένοι, συχνά µας αποµονώνει, 

αποκόπτοντας µας από νέες προοπτικές, νέες εµπειρίες και 

βαθύτερες µορφές κατανόησης. 

Η περιέργεια, αντίθετα, δεν είναι µια αντίδραση 

επιβίωσης. Δεν προκύπτει από την απειλή, αλλά από το 

ενδιαφέρον. Ενώ ο φόβος µας συστέλλει, η περιέργεια µας 

διευρύνει. Μας προσκαλεί να πλησιάσουµε, να ακούσουµε 

πιο προσεκτικά, να εξερευνήσουµε χωρίς να χρειάζεται να 

ελέγχουµε. Αλλά για να αναδυθεί η περιέργεια, ο φόβος 

πρέπει να µετριαστεί. Όχι να εξαφανιστεί εντελώς , αλλά να 

τεθεί στην άκρη, ώστε να µπορέσουµε να µεταβούµε από 

την άµυνα στην ανοιχτή στάση. Όχι απερίσκεπτα, αλλά µε 

παρουσία. 

Η κατανόηση της φύσης του φόβου και του τρόπου µε 

τον οποίο ζει στο σώµα και καταλαµβάνει το µυαλό µας 
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δίνει δύναµη. Μας βοηθά να αναγνωρίζουµε πότε 

αντιδρούµε µε βάση παλιά ένστικτα αντί για την τρέχουσα 

πραγµατικότητα. Και αυτή η αναγνώριση είναι η αρχή της 

επιλογής. Διότι δεν µπορούµε να εµποδίσουµε τον φόβο να 

αναδυθεί, αλλά µπορούµε να αποφασίσουµε τι θα κάνουµε 

όταν αναδυθεί. 

 

Η δύναµη της περιέργειας: 

Η περιέργεια µας προσκαλεί να εξερευνήσουµε το 

άγνωστο µε ανοιχτή καρδιά και ανοιχτό µυαλό. Όταν 

είµαστε περίεργοι, κάνουµε ερωτήσεις αντί να κάνουµε 

υποθέσεις. Επιδιώκουµε να κατανοήσουµε αντί να 

κρίνουµε. Αντί να λέµε «Δεν καταλαβαίνω, οπότε θα το 

αποφύγω», η περιέργεια λέει «Δεν καταλαβαίνω, οπότε 

θέλω να µάθω περισσότερα». 

Η περιέργεια δεν έχει να κάνει µε συµφωνία ή αποδοχή, 

αλλά µε εξερεύνηση. Δεν χρειάζεται να συµφωνείς µε τις 

πεποιθήσεις ή τις επιλογές κάποιου για να είσαι περίεργος 

για την ιστορία του. Δεν χρειάζεται να αποδέχεσαι τη δική 

σου ντροπή ή κρίση για να είσαι περίεργος για την 

προέλευσή της. 

Η περιέργεια οδηγεί στην ενσυναίσθηση, επειδή µας 

ζητά να αναρωτηθούµε αντί να κρίνουµε. Τι µπορεί να 
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προκάλεσε την έκρηξή µου; Υπάρχει κάποιο µέρος του 

εαυτού µου που αισθάνεται απειλούµενο; Τι µπορεί να 

οδηγήσει κάποιον να έχει αυτή την αρνητική πεποίθηση; 

Ποιες εµπειρίες ζωής µπορεί να τον οδήγησαν εδώ; 

Η περιέργεια είναι µια ήσυχη µορφή θάρρους. Δεν 

φωνάζει ούτε απαιτεί. Προσεγγίζει. Ρωτάει, ευγενικά, «Πες 

µου περισσότερα». Είτε µιλάµε για τις δικές µας εσωτερικές 

διεργασίες είτε αναρωτιόµαστε για αυτές κάποιου άλλου, η 

περιέργεια ανοίγει την πόρτα που ο φόβος κλείνει µε 

δύναµη.  

Όταν είµαστε περίεργοι, δεν προσπαθούµε να 

κερδίσουµε. Δεν προσπαθούµε να έχουµε δίκιο. 

Προσπαθούµε να καταλάβουµε. Η περιέργεια µας οδηγεί 

πέρα από τα όρια της τρέχουσας κατανόησής µας και 

ανοίγει ένα µονοπάτι προς κάτι νέο. 

Όταν ο φόβος αναδύεται µέσα µας, δεν µας λέει µόνο 

να προφυλαχτούµε από κάποιον άλλο, αλλά µπορεί επίσης 

να µας στρέψει ενάντια στις δικές µας σκέψεις, 

συναισθήµατα και αναµνήσεις. Η ντροπή, η κρίση και η 

αυτοκριτική δεν είναι παρά ο φόβος µε διαφορετική µορφή. 

Το να αντιµετωπίζουµε τον εαυτό µας µε περιέργεια 

σηµαίνει να κάνουµε µια παύση πριν αποφασίσουµε ότι ένα 

µέρος του εαυτού µας είναι λάθος ή χαλασµένο. Σηµαίνει 
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να ρωτάµε «Γιατί υπάρχει αυτό εδώ;» αντί να δηλώνουµε 

«Αυτό δεν πρέπει να υπάρχει εδώ!». Είναι η προθυµία να 

ακούσουµε τα µέρη του εαυτού µας που έχουµε 

προσπαθήσει να εξορίσουµε: αυτά που κουβαλούν παλιό 

πόνο, αυτά που φοβούνται να πληγωθούν ξανά, αυτά που 

ακόµα περιµένουν ασφάλεια. 

Είναι µια γνήσια αναζήτηση. Είναι το να κοιτάζουµε 

τον φόβο µας και να λέµε: «Πες µου τι θέλεις να ξέρω». 

Είναι το να αντιµετωπίζουµε το ντροπιασµένο µέρος µε τις 

ίδιες ευγενικές ερωτήσεις που θα κάναµε σε έναν φίλο: Τι 

σου συνέβη; Από τι µε προστατεύεις; Τι θα σε βοηθούσε να 

νιώσεις ασφαλής; 

Όταν το κάνουµε αυτό, ο εσωτερικός µας κόσµος 

αλλάζει. Σταµατάµε να αντιµετωπίζουµε τον φόβο µας ως 

εχθρό και αρχίζουµε να τον βλέπουµε ως αγγελιοφόρο. 

Σταµατάµε να σιωπάµε τα εξόριστα µέρη του εαυτού µας 

και αρχίζουµε να τα προσκαλούµε να µιλήσουν. Και όσο 

περισσότερο το κάνουµε αυτό, τόσο περισσότερο µπορούµε 

να επεκτείνουµε την ίδια υποµονή και ανοιχτότητα στους 

άλλους. 

Αυτό δεν είναι πάντα εύκολο, ειδικά όταν η ιστορία 

κάποιου είναι διαφορετική από τη δική µας. Ειδικά όταν η 

αλήθεια τους αµφισβητεί αυτό που γνωρίζουµε ή 
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πιστεύουµε. Σε αυτές τις στιγµές, είναι δελεαστικό να 

κλείσουµε τα αυτιά µας ή να γυρίσουµε την πλάτη µας. Να 

υποθέσουµε ότι η διαφορά σηµαίνει κίνδυνο ή ότι αν η 

εµπειρία τους είναι έγκυρη, η δική µας πρέπει κατά κάποιον 

τρόπο να είναι άκυρη. Αλλά αυτό είναι το ψέµα που µας 

λέει ο φόβος: ότι µόνο µία αλήθεια µπορεί να υπάρχει κάθε 

φορά. Η περιέργεια ξέρει καλύτερα. Ξέρει ότι δύο πράγµατα 

µπορούν να είναι αληθινά. Ότι η ιστορία ενός άλλου 

ανθρώπου δεν σβήνει τη δική µας. Προσθέτει στο τοπίο του 

τι σηµαίνει να είσαι άνθρωπος. 

Όταν συναντάµε τους ανθρώπους µε περιέργεια αντί 

για άµυνα, αρχίζουµε να βλέπουµε πέρα από τους ρόλους, 

τις ετικέτες και τις εµφανίσεις. Αρχίζουµε να 

αναρωτιόµαστε για τις αόρατες ιστορίες που τους 

διαµόρφωσαν. Τον πόνο που κουβαλούν, τις αξίες που 

έχουν, τα µέρη όπου η καρδιά τους ράγισε. Ρωτάµε όχι για 

να τους προκαλέσουµε, αλλά για να τους γνωρίσουµε. Και 

αυτή η απλή πράξη του να ρωτάµε γίνεται πρόσκληση για 

σύνδεση. 

 

Η περιέργεια απαιτεί παρουσία: 

Η περιέργεια απαιτεί παρουσία, επειδή ο φόβος 

αναµασάει την παλιά ιστορία. Αναδηµιουργεί το παρελθόν, 
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τραβώντας θραύσµατα µνήµης και παλιό πόνο στο παρόν, 

µέχρι να µην ανταποκρινόµαστε πλέον σε αυτό που 

βρίσκεται πραγµατικά µπροστά µας. Αντιδρούµε σε 

φαντάσµατα. 

Ο φόβος δεν αναζητά το καινούργιο, αναζητά το οικείο. 

Προσπαθεί να επιβεβαιώσει αυτό που ήδη πιστεύει, ακόµα 

και αν αυτή η πεποίθηση µας βλάπτει. Η παρουσία 

διακόπτει αυτόν τον κύκλο. Μας φέρνει πίσω σε αυτό που 

εκτυλίσσεται αυτή τη στιγµή, χωρίς την παραµόρφωση του 

παρελθόντος. 

Όταν είµαστε παρόντες, µπορούµε να παρατηρήσουµε 

τη διαφορά. Μπορούµε να κάνουµε ερωτήσεις που ανήκουν 

σε αυτή τη στιγµή, αντί να υποθέτουµε τις απαντήσεις από 

µια άλλη εποχή. Η περιέργεια ενδιαφέρεται περισσότερο 

για το να κάνει την ερώτηση παρά για το να βρει την 

απάντηση. Ο φόβος, από την άλλη πλευρά, έχει πάντα µια 

απάντηση. 

Η παρουσία µας κρατάει στο σώµα µας αντί να χαθούµε 

στο µυαλό µας. Μας επιτρέπει να ακούµε χωρίς να 

βιαζόµαστε να ερµηνεύσουµε. Μας δίνει το χρόνο να 

νιώσουµε πριν αποφασίσουµε. Γι' αυτό η περιέργεια και η 

παρουσία είναι αδιαχώριστες. Χωρίς την παρουσία, η 

περιέργεια καταπίνεται από τις υποθέσεις. Με την 
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παρουσία, γίνεται µια πύλη προς κάτι καινούργιο. 

Η περιέργεια δεν απαιτεί να χάσεις τον εαυτό σου. 

Μπορείς να ακούσεις την ιστορία κάποιου και να 

διατηρήσεις τη δική σου. Μπορείς να καταλάβεις από πού 

προέρχεται χωρίς να εγκαταλείψεις αυτό που είναι αληθινό 

για σένα. Η περιέργεια δηµιουργεί χώρο και για τα δύο. Δεν 

ισοπεδώνει τη διαφορά, την τιµά. Λέει: «Βλέπω ότι δεν είσαι 

εγώ. Και θέλω να µάθω πώς είναι αυτό». 

Σε περιόδους διαίρεσης, η περιέργεια είναι 

επαναστατική επειδή εξανθρωπίζει. Παίρνει αυτό που ο 

φόβος έχει µετατρέψει σε «άλλο» και το φέρνει πιο κοντά. 

Δεν µας ζητά να εγκαταλείψουµε τις αξίες ή τις πεποιθήσεις 

µας, µας ζητά να γίνουµε πιο ευέλικτοι απέναντί τους. Να 

κάνουµε χώρο για κάποιον άλλο να υπάρχει δίπλα µας, όχι 

εναντίον µας. 

Όταν παραµένουµε περίεργοι, γινόµαστε καλύτεροι 

ακροατές, σύντροφοι και γείτονες. Σταµατάµε να ψάχνουµε 

για αυτό που µας χωρίζει και αρχίζουµε να παρατηρούµε 

αυτό που µας συνδέει. Την ίδια λαχτάρα να γίνουµε 

κατανοητοί. Την ίδια ανάγκη για ασφάλεια. Την ίδια 

επιθυµία να νιώθουµε ότι µας βλέπουν. Αυτά τα κοινά 

στοιχεία αρχίζουν να αναδύονται όταν σταµατάµε να 

µιλάµε ο ένας πάνω στον άλλο και αρχίζουµε να κάνουµε 
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καλύτερες ερωτήσεις. Αντί να υποθέτουµε ότι η 

συµπεριφορά κάποιου είναι «λάθος» ( ), µπορούµε να 

ρωτήσουµε: Ποιες εµπειρίες µπορεί να τον οδήγησαν να 

συµπεριφερθεί έτσι; Τι αποκαλύπτει αυτή η άποψη για τις 

αξίες του στη ζωή; Πώς µοιάζει µε τη δική µου; 

Οι απαντήσεις που βασίζονται στον φόβο συχνά 

ξεκινούν µε «Τι θα γινόταν αν...;» Τι θα γινόταν αν 

απειλούσαν τον τρόπο σκέψης µου; Τι θα γινόταν αν έκανα 

λάθος; Τι θα γινόταν αν αυτό άλλαζε τον τρόπο που βλέπω 

τον κόσµο; Αλλά η περιέργεια αλλάζει αυτές τις ερωτήσεις: 

Τι θα γινόταν αν είχαν κάτι πολύτιµο να µου διδάξουν; Τι 

θα γινόταν αν µπορούσα να εξελιχθώ από αυτή τη 

συνάντηση; Τι θα γινόταν αν ήµασταν πραγµατικά 

παρόµοιοι; 

Οι ερωτήσεις είναι ισχυρές επειδή µας οδηγούν σε 

απαντήσεις, και οι σωστές ερωτήσεις µπορούν να µας 

οδηγήσουν σε σύνδεση. Αντικαθιστούν την κρίση µε την 

επιθυµία να κατανοήσουµε. Αναδιαµορφώνουν τον φόβο 

ως ευκαιρία για ανάπτυξη. Μπορούν να ανοίξουν τους 

διαύλους επικοινωνίας και κατανόησης. 

Έτσι, την επόµενη φορά που θα νιώσετε την αντίσταση 

να αυξάνεται, την ανάγκη να υπερασπιστείτε τον εαυτό σας 

ή να αποσυρθείτε, σταµατήστε. Ρωτήστε τον εαυτό σας: 
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«Ποια ιστορία δεν έχω ακούσει ακόµα; Ποιο µέρος αυτού 

του ατόµου δεν έχω δει; Τι θα µπορούσα να ανακαλύψω αν 

σταµατούσα να θέλω να έχω δίκιο και άρχιζα να θέλω να 

καταλάβω;» 

Η περιέργεια µαλακώνει τις αιχµηρές άκρες του φόβου. 

Μεταµορφώνει τους ξένους σε ιστορίες και τις διαφορές σε 

διαλόγους. Δεν µας ζητά να εγκρίνουµε τα πάντα, µας ζητά 

να κατανοήσουµε. Δεν είναι αδυναµία, είναι δύναµη που 

έχει τις ρίζες της σε µια ανοιχτότητα. Είναι µια δέσµευση 

για ανάπτυξη πάνω από τη βεβαιότητα. Και σε έναν κόσµο 

που µας διδάσκει να φοβόµαστε ό,τι δεν καταλαβαίνουµε, η 

επιλογή να παραµείνουµε περίεργοι µπορεί να είναι µια 

επαναστατική πράξη. 

 

Το θάρρος να παραµείνουµε περίεργοι: 

Η περιέργεια µας ζητά να είµαστε ευάλωτοι. Να 

παραµένουµε ανοιχτοί όταν θα ήταν ευκολότερο να 

κλείσουµε. Να παραδεχόµαστε ότι δεν ξέρουµε όταν θα 

προτιµούσαµε να είµαστε σίγουροι. Να αµφισβητούµε αυτό 

που πάντα πιστεύαµε και να ακούµε χωρίς να χρειάζεται να 

υπερασπιζόµαστε. Αυτό το είδος θάρρους ξεκινά από µέσα 

µας, γιατί η επιλογή της περιέργειας αντί του φόβου δεν 

είναι πάντα άνετη, αλλά είναι ισχυρή.  
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Ο φόβος συστέλλει το σώµα, στενεύει το µυαλό και µας 

λέει να προστατευτούµε. Η περιέργεια µας επιβραδύνει, 

µαλακώνει τις άκρες και µας λέει ότι είµαστε αρκετά 

ασφαλείς για να εξερευνήσουµε. Αυτή η αλλαγή δεν είναι 

µόνο συναισθηµατική, είναι βιολογική. Όταν σταµατάµε, 

αναπνέουµε και παραµένουµε παρόντες, ενεργοποιούµε το 

παρασυµπαθητικό νευρικό σύστηµα, τη φυσική κατάσταση 

ηρεµίας του σώµατος. Ο καρδιακός ρυθµός επιβραδύνεται. 

Η αναπνοή βαθαίνει. Ο εγκέφαλος ανοίγει ξανά σε νέες 

πληροφορίες. Δεν είµαστε πλέον σε κατάσταση επιβίωσης. 

Είµαστε σε κατάσταση συνειδητοποίησης. 

Και αυτή η συνειδητοποίηση µας δίνει επιλογές. Στο 

διάστηµα µεταξύ αντίδρασης και απόκρισης, µπορούµε να 

επιλέξουµε ένα διαφορετικό µονοπάτι. Ένα µονοπάτι όπου 

οι ερωτήσεις αντικαθιστούν τις υποθέσεις. Όπου η σύνδεση 

έχει προτεραιότητα έναντι του ελέγχου. Όπου η διαφορά 

δεν προκαλεί φόβο, αλλά µας προσκαλεί να αναρωτηθούµε: 

Τι άλλο µπορεί να είναι αλήθεια; 

Έτσι η περιέργεια γίνεται πρακτική. Όχι µια 

παράσταση, αλλά µια ήσυχη επιστροφή στην παρουσία. 

Μια απόφαση από στιγµή σε στιγµή να µείνουµε µε τον 

εαυτό µας αρκετά ώστε να µείνουµε ο ένας µε τον άλλον. 

Κάθε φορά που αναπνέουµε αντί να σφίγγουµε, ρωτάµε 
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αντί να υποθέτουµε, ακούµε αντί να υπερασπιζόµαστε, 

ξαναγράφουµε την ιστορία που ο φόβος προσπαθεί να µας 

πει. Εκπαιδεύουµε το νευρικό µας σύστηµα να αναγνωρίζει 

ότι το άγνωστο δεν είναι πάντα επικίνδυνο. Μερικές φορές, 

είναι ανακάλυψη. 

Η περιέργεια δεν απαιτεί τελειότητα. Απαιτεί προθυµία. 

Προθυµία να πιστέψουµε ότι η ανάπτυξη είναι δυνατή. Ότι 

οι άνθρωποι είναι κάτι περισσότερο από τους ρόλους που 

τους αποδίδουµε. Ότι είµαστε κάτι περισσότερο από τις 

ιστορίες στις οποίες προσκολλούµαστε. Και µε αυτή την 

προθυµία, αρχίζουµε να αλλάζουµε. Όχι µόνο τον τρόπο µε 

τον οποίο βλέπουµε τους άλλους, αλλά και τον τρόπο µε τον 

οποίο βλέπουµε τους εαυτούς µας. 

Το να είσαι περίεργος σε έναν κόσµο γεµάτο φόβο είναι 

µια ριζοσπαστική πράξη. Όχι επειδή αλλάζει αυτό που 

γνωρίζουµε, αλλά επειδή αλλάζει τον τρόπο που γνωρίζουµε. 

Με ειλικρίνεια. Με ταπεινότητα. Με την καρδιά µας να 

ανοίγεται προς την καρδιά του άλλου. 

 

Από το φόβο στην περιέργεια: 

Ο φόβος είναι µια συστολή του νευρικού συστήµατος. 

Όταν αισθανόµαστε µια απειλή —είτε πρόκειται για φυσικό 

κίνδυνο είτε για συναισθηµατική δυσφορία— το σώµα 
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µεταβαίνει σε κατάσταση επιβίωσης. Αυτό είναι χρήσιµο 

όταν βρισκόµαστε σε πραγµατικό κίνδυνο, αλλά σε στιγµές 

διαφοράς ή διαφωνίας, συχνά κλείνει την ίδια την 

ανοιχτότητα που χρειαζόµαστε. Για να προχωρήσουµε προς 

την περιέργεια, πρέπει να βοηθήσουµε το σώµα να 

αισθανθεί ξανά ασφαλές. Αυτή η ασφάλεια ξεκινά από το 

παρασυµπαθητικό νευρικό σύστηµα, το κλάδο που ηρεµεί 

και αποκαθιστά.  

Απλά σωµατικά ερεθίσµατα µπορούν να το 

επαναφέρουν σε λειτουργία. Μπορούµε να κάνουµε µια 

παύση πριν απαντήσουµε, για να δώσουµε στο σώµα µας 

ένα λεπτό να καταλάβει ότι είµαστε ασφαλείς. Μπορούµε 

να αναπνεύσουµε αργά και βαθιά, σηµατοδοτώντας στον 

εγκέφαλο ότι δεν υπάρχει άµεση απειλή. Μπορούµε να 

χαλαρώσουµε τη στάση µας, να ανοίξουµε το σαγόνι µας 

και να χαλαρώσουµε τους ώµους µας. Μπορούµε να 

διευρύνουµε το βλέµµα µας, κοιτάζοντας κυριολεκτικά 

γύρω µας, υπενθυµίζοντας στον εαυτό µας ότι δεν είµαστε 

παγιδευµένοι. 

Αυτά τα σήµατα λένε στο σώµα ότι µπορεί να βγει από 

την άµυνα και να µπει σε κατάσταση συνειδητοποίησης. 

Από εκεί, ο προµετωπιαίος φλοιός — το µέρος του 

εγκεφάλου που επιτρέπει την ενσυναίσθηση, τον 
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προβληµατισµό και την προοπτική — επανέρχεται σε 

λειτουργία. Σε αυτή την κατάσταση, οι ερωτήσεις φαίνονται 

και πάλι δυνατές. Το να ακούµε φαίνεται και πάλι δυνατό. 

Η σύνδεση δεν φαίνεται πλέον ως απειλή. 

Ο φόβος µπορεί να παραµένει, αλλά δεν καθορίζει 

πλέον τη στιγµή. Η περιέργεια γίνεται ο οδηγός. Τότε 

µπορούµε να ρωτήσουµε: Τι θα µπορούσα να ανακαλύψω 

εδώ; Τι µπορώ να µάθω από αυτό; Είµαι ανοιχτός να 

ακούσω κάτι νέο; Και θέτοντας αυτά τα ερωτήµατα, 

επιλέγουµε την επέκταση αντί της συρρίκνωσης. 

Η περιέργεια δεν απαιτεί από εµάς να είµαστε 

ατρόµητοι, απαιτεί από εµάς να είµαστε πρόθυµοι. 

Πρόθυµοι να κρατήσουµε την πόρτα ανοιχτή, να 

παραµείνουµε παρόντες αρκετά ώστε να συναντήσουµε το 

άγνωστο, όχι ως εχθρό, αλλά ως δάσκαλο. 

 

Βάζοντας το σε εφαρµογή: 

Αφήστε τις ερωτήσεις να αναπνεύσουν 

 

Η παύση της περιέργειας: Την επόµενη φορά που κάτι που 

λέει κάποιος προκαλεί µια έντονη αντίδραση, κάντε µια 

παύση πριν απαντήσετε. Αντί να αµυνθείτε ή να κλείσετε, 

ρωτήστε τον εαυτό σας µε ήρεµο τρόπο: Ποιο µέρος της 
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ιστορίας τους µπορεί να µην γνωρίζω ακόµα; Ποιο µέρος 

του εαυτού µου αισθάνεται ανασφαλές ακούγοντας αυτό; 

Μπορώ να δεχτώ και τις δύο αλήθειες ταυτόχρονα, τη δική 

µου και τη δική τους; 

 

Ξεκινήστε ένα ηµερολόγιο περιέργειας: Κάθε µέρα για µια 

εβδοµάδα, γράψτε ένα πράγµα για το οποίο είστε 

περίεργοι, όσο µικρό και αν είναι. Μπορεί να είναι ένα 

θέµα, ένα συναίσθηµα, µια συµπεριφορά ή ένα άτοµο. Στη 

συνέχεια, κάντε ένα µικρό βήµα για να µάθετε περισσότερα 

γι' αυτό. Παρατηρήστε πώς αισθάνεστε την περιέργεια στο 

σώµα σας σε σύγκριση µε το φόβο. 

 

Φόβος εναντίον περιέργειας: Γράψτε έναν διάλογο µεταξύ 

του Φόβου και της Περιέργειας, σαν να ήταν χαρακτήρες 

µέσα σας. Αφήστε τον Φόβο να µιλήσει πρώτος, 

εκφράζοντας τις ανησυχίες του. Στη συνέχεια, αφήστε την 

Περιέργεια να απαντήσει, όχι για να πολεµήσει, αλλά για 

να καταλάβει και να προσφέρει ευγενικά ένα νέο µονοπάτι. 

Αυτό δίνει φωνή και στα δύο µέρη µέσα σας και σας βοηθά 

να βρείτε ισορροπία µεταξύ τους. 

 

Ερωτήσεις για αυτοανασκόπηση: 
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Φόβος ή περιέργεια; 

 

Πώς αισθάνεται ο φόβος στο σώµα µου; (Ποιες είναι οι 

σωµατικές αισθήσεις; Τι θέλει να κάνω — να κλείσω, να 

τρέξω, να διαφωνήσω, να αποδείξω;) Πώς αισθάνεται η 

περιέργεια στο σώµα µου; (Ποιες είναι οι σωµατικές 

αισθήσεις; Πού αισθάνοµαι ανοιχτός, απαλός ή έλκοµαι να 

µάθω περισσότερα;) 

 

Όταν γίνοµαι αµυντικός, τι προσπαθώ πραγµατικά να 

προστατεύσω; (Είναι η αλήθεια µου, η ταυτότητά µου, η 

αίσθηση ασφάλειας µου;) 

 

Ποιο µέρος του εαυτού µου πιστεύει ότι η αλήθεια κάποιου 

άλλου µπορεί να σβήσει τη δική µου; (Αυτή η πεποίθηση 

βασίζεται στον φόβο ή σε γεγονότα;) 

 

Σε ποιες καταστάσεις επιλέγω σταθερά τον φόβο αντί για 

την περιέργεια και τι θα χρειαζόµουν σε αυτές τις στιγµές 

για να νιώσω αρκετά ασφαλής ώστε να εξερευνήσω; 

 

Πώς νιώθω όταν παραδέχοµαι ότι δεν έχω όλες τις 

απαντήσεις; (Είναι απελευθερωτικό ή άβολο; Γιατί;) 
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Πώς µπορώ να εξασκηθώ στο να ακούω χωρίς να σχεδιάζω 

την επόµενη απάντησή µου; (Πώς µπορώ απλά να βιώσω 

αυτή την εµπειρία χωρίς να αισθάνοµαι αµυντικός 

απέναντί της;) 

 

Τι µε φοβίζει περισσότερο στις απόψεις που αµφισβητούν 

την κοσµοθεωρία µου; (Τι θα συνέβαινε αν παρέµενα 

περίεργος αντί να αµυνθώ;) 

 

Πώς µπορώ να καλλιεργήσω ένα πνεύµα περιέργειας στις 

καθηµερινές µου συναναστροφές, είτε µε αγαπηµένα 

πρόσωπα είτε µε ξένους; 

 



 

 

Μέρος 3: 

Επέκταση του εαυτού



 

 

Ο εαυτός µε τους άλλους 
 

 

 

 

 

 

 

Γνωρίζουµε τον εαυτό µας όχι µόνο µέσω της 

εσωτερικής αναστοχασµού, αλλά και µέσω του τρόπου µε 

τον οποίο πιστεύουµε ότι µας αντιλαµβάνονται οι άλλοι. 

Προσαρµόζουµε τη συµπεριφορά, τις πεποιθήσεις και 

ακόµη και την ταυτότητά µας µε βάση αυτές τις 

φανταστικές αντιλήψεις. Τι θα σκεφτούν για τον τρόπο που 

ντύνοµαι; Για τον τρόπο που µιλάω; Για το ποιον αγαπώ;  

Μερικές φορές, δεν είναι καν ένα συγκεκριµένο άτοµο, 

αλλά η ηχώ της κοινωνίας, της θρησκείας, του σχολείου ή 

της οικογένειας. Οι φωνές τους ζουν στο µυαλό µας σαν 

καθρέφτες και, σιγά-σιγά, ο εαυτός µας διαµορφώνεται στο 

φανταστικό τους βλέµµα.  

Αυτή είναι η σιωπηλή γέννηση της εσωτερικής 

«διαφορετικότητας». Ο τρόπος µε τον οποίο βλέπουµε τους 
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εαυτούς µας µέσα από τα µάτια των άλλων. Αυτή η 

προβολή δεν απευθύνεται στη διαφορά που βλέπουµε σε 

αυτούς, αλλά στη διαφορά που πιστεύουµε ότι οι άλλοι 

βλέπουν σε εµάς. Είναι µια εσωτερική αστυνόµευση που 

κάνουµε για να διασφαλίσουµε ότι η οικογένεια, η 

κοινότητα, η θρησκεία, η ή οι φίλοι µας δεν θα µας 

αποµονώσουν.  

Ελέγχουµε τις σκέψεις µας, τροποποιούµε τη 

συµπεριφορά µας και φορούµε ταυτότητες που έχουν 

σχεδιαστεί για να µας κρατούν κοντά στην κοινότητά µας. 

Για να είµαστε αγαπητοί. Αξιοσέβαστοι. Ασφαλείς. 

Μαθαίνουµε να υποκρινόµαστε. Να δείχνουµε δύναµη, 

ώστε κανείς να µην βλέπει αδυναµία. Να δείχνουµε 

αυτοπεποίθηση, ώστε κανείς να µην αισθάνεται φόβο. Να 

παραµένουµε ήσυχοι και ευχάριστοι, ώστε να µην 

δηµιουργούµε συγκρούσεις και δυσαρµονία. Να 

αποδεικνύουµε την αξία µας µέσω ρόλων, τίτλων και 

µάσκας.  

Δεν θέλουµε οι άλλοι να µας βλέπουν ως 

«διαφορετικούς» ανθρώπους, οπότε προσποιούµαστε για να 

φανούµε διαφορετικοί. Παρουσιαζόµαστε ως το αντίθετο 

αυτού που φοβόµαστε. Για παράδειγµα, το να δείχνουµε 

δύναµη σηµαίνει ότι φοβόµαστε να φανούµε αδύναµοι 
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στους άλλους. Το να δείχνουµε πλούτο σηµαίνει ότι 

φοβόµαστε να φανούµε φτωχοί. Το να δείχνουµε 

αρρενωπότητα σηµαίνει ότι φοβόµαστε να φανούµε 

θηλυκοί.  

Αυτοί οι ρόλοι είναι ένα µέσο προστασίας από έναν 

ανασφαλή εαυτό. Αν ήµασταν δυνατοί, δεν θα χρειαζόταν 

να το επιδεικνύουµε. Είναι η συµπεριφορά που υποδηλώνει 

την ανασφάλεια. Είναι η συµπεριφορά που γίνεται µάσκα. 

Διότι όταν η αίσθηση του εαυτού µας βασίζεται στον φόβο 

του αποχωρισµού από τους άλλους, ζούµε µε αντιδράσεις 

και συµπεριφορές, όχι µε την αλήθεια. Αυτό συµβαίνει 

κυρίως επειδή φοβόµαστε ότι οι άλλοι θα ντροπιάσουν και 

θα εξορίσουν τα µέρη του εαυτού µας που θεωρούν µη 

αγαπητά, όπως κάνουµε και εµείς οι ίδιοι.  

Έτσι, αν ο πρωταρχικός σκοπός της ταυτότητας που 

επιλέγουµε είναι να αποφύγουµε την αποµόνωση και τον 

αποχωρισµό από την οικογένεια, τους φίλους και την 

κοινότητά µας, τότε ποιοι είµαστε; Είµαστε η εκδοχή του 

εαυτού µας που µας κρατά ασφαλείς; Ή αυτή που µας 

κρατά αληθινούς; Γιατί συχνά, δεν είναι το ίδιο πρόσωπο.  

 

Ο εαυτός του καθρέφτη: 

Ο όρος «εγώ του καθρέφτη», που επινοήθηκε από τον 
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κοινωνιολόγο Charles Cooley, περιγράφει τον τρόπο µε τον 

οποίο διαµορφώνουµε την αίσθηση του εαυτού µας, 

προβάλλοντας τον τρόπο µε τον οποίο πιστεύουµε ότι µας 

βλέπουν οι άλλοι. Φανταζόµαστε την κρίση τους, την 

έγκρισή τους ή την αποδοκιµασία τους, και στη συνέχεια 

διαµορφώνουµε τον εαυτό µας ανάλογα. Όχι µε βάση το 

ποιοι είµαστε, αλλά µε βάση το πώς πιστεύουµε ότι µας 

βλέπουν. 

Αυτό συµβαίνει τόσο διακριτικά, που συχνά δεν το 

παρατηρούµε. Προσαρµόζουµε τον τόνο της φωνής µας για 

να ακουγόµαστε πιο έξυπνοι. Κρύβουµε ένα µέρος του 

εαυτού µας που πιστεύουµε ότι µπορεί να κριθεί. 

Δηµοσιεύουµε κάτι στο διαδίκτυο ελπίζοντας ότι οι άλλοι 

θα το θαυµάσουν, ή δεν δηµοσιεύουµε τίποτα από φόβο ότι 

δεν θα το κάνουν. Αναρωτιόµαστε: «Τι θα σκεφτούν οι 

άλλοι άντρες για την αρρενωπότητά µου;» «Θα σεβαστούν 

οι φίλοι µου το µουσικό µου γούστο;» «Τι θα πει η µαµά µου 

αν της πω την αλήθεια;» Αυτές οι ερωτήσεις δεν 

παραµένουν απλώς στο παρασκήνιο, αλλά διαµορφώνουν 

τις επιλογές µας, µερικές φορές βαθιά. 

Ο κίνδυνος εδώ δεν είναι µόνο η οµοιοµορφία. Είναι η 

αποσύνδεση. Όταν ζούµε σύµφωνα µε αυτό που πιστεύουµε 

ότι θέλουν οι άλλοι, χάνουµε την επαφή µε τις δικές µας 
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επιθυµίες, τις δικές µας αξίες, τη δική µας φωνή. Αρχίζουµε 

να υποκρινόµαστε αντί να ζούµε. Να προβλέπουµε αντί να 

αισθανόµαστε. Να αναζητούµε την έγκριση αντί για την 

εναρµόνιση. 

Αλλά η αλήθεια είναι η εξής: οι περισσότεροι άνθρωποι 

δεν µας σκέφτονται τόσο πολύ όσο φανταζόµαστε. Το 

φανταστικό τους βλέµµα ζει µέσα στο µυαλό µας. Είναι η 

δική µας αντίληψη για την αντίληψή τους. Αυτό σηµαίνει 

ότι η µόνη έγκριση που πραγµατικά αναζητούµε είναι η 

δική µας. 

Για να ξεφύγουµε από αυτόν τον φαύλο κύκλο, πρέπει 

να αναρωτηθούµε: Ποιος είµαι όταν κανείς δεν µε βλέπει; 

Ποιος είµαι κάτω από τις προσδοκίες; Κάτω από την 

παράσταση; Κάτω από τους καθρέφτες που κοιτάζω εδώ και 

πολύ καιρό; 

Όταν σταµατήσουµε να ρωτάµε «Πώς φαίνοµαι στους 

άλλους;» και αρχίσουµε να ρωτάµε «Πώς νιώθω όταν είµαι 

ο εαυτός µου;», ξεκινάµε τη διαδικασία ανάκτησης του 

εαυτού µας από τον άλλο. Αρχίζουµε να ζούµε, όχι ως 

αντανάκλαση, αλλά ως κάτι ολόκληρο και πραγµατικό. 

Όταν είµαστε νέοι, µαθαίνουµε να επιλέγουµε πρώτα 

την ασφάλεια. Να συρρικνωνόµαστε ή να τεντωνόµαστε σε 

ρόλους που διατηρούν τη σύνδεση, ακόµα και αν αυτή η 
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σύνδεση είναι υπό όρους. Γινόµαστε ο ευχάριστος. Ο 

δυνατός. Αυτός που δεν αµφισβητεί. Αυτός που δεν 

χρειάζεται πολλά. Αυτές οι ταυτότητες µπορεί να µας 

κερδίζουν την έγκριση, αλλά έχουν ως κόστος την 

αυθεντικότητά µας. 

Και όσο περισσότερο παραµένουµε σε αυτούς τους 

ρόλους, τόσο πιο δύσκολο γίνεται να ξεχωρίσουµε πού 

τελειώνει η µάσκα και πού αρχίζουµε εµείς. Πείθουµε τους 

εαυτούς µας ότι αυτό είναι ακριβώς το ποιοι είµαστε. Αλλά 

κάτω από την επιφάνεια, υπάρχει συχνά ένας πιο ήσυχος 

εαυτός, που περιµένει ακόµα να τον δούµε. 

Αυτός ο εαυτός θυµάται πώς είναι να είσαι ολόκληρος 

πριν από την παράσταση. Πριν από την προσαρµογή. Πριν 

από το φόβο. Κρατά τα µέρη του εαυτού µας που έχουµε 

κρύψει για να γίνουµε αποδεκτοί. Τις ερωτήσεις που µας 

είπαν να µην κάνουµε, τα όνειρα που µας είπαν να µην 

θέλουµε, τις αλήθειες που µας είπαν να µην λέµε. Και το να 

επιστρέψουµε σε αυτόν τον εαυτό σηµαίνει να ρισκάρουµε 

να γίνουµε ορατοί. Να ρισκάρουµε να είµαστε 

διαφορετικοί. Να ρισκάρουµε να χάσουµε την εγγύτητα µε 

τους ανθρώπους που αγαπάµε περισσότερο.  

Αλλά είναι και ο µόνος τρόπος να ανήκεις κάπου χωρίς 

να προδίδεις τον εαυτό σου. Γιατί η πραγµατική ένταξη δεν 
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κερδίζεται µε την προσαρµογή, αλλά αποκαλύπτεται όταν 

εµφανίζεσαι όπως είσαι και αφήνεις αυτό να είναι αρκετό. 

Και αν αυτό κοστίζει την άνεση κάποιου άλλου, δεν είναι 

απώλεια. Είναι επιστροφή. Επιστροφή στον εαυτό που 

άφησες πίσω για να επιβιώσεις. 

Έτσι, το βαθύτερο ερώτηµα γίνεται: Ζω µια ζωή που 

αντανακλά την αλήθεια µου ή µια ζωή που µε προστατεύει 

από την απόρριψη; Και τι θα χρειαζόταν για να περάσω 

αυτό το κατώφλι, να ανακτήσω τον εαυτό που εξορίστηκε 

για να παραµείνω αγαπηµένος;  

Εκεί ξεκινά ο πραγµατικός εαυτός, όχι σε αντίθεση µε 

τους άλλους, αλλά σε µια ειλικρινή σχέση µε τη δική µας 

ψυχή. 

 

Η διαφορετικότητα του άλλου: 

Η γραµµή µεταξύ του εαυτού και του άλλου 

διαµορφώνει τον τρόπο µε τον οποίο κινούµαστε στον 

κόσµο. Μας λέει πού τελειώνουµε εµείς και πού αρχίζει 

κάποιος άλλος. Αλλά αυτή η γραµµή δεν είναι τόσο 

σταθερή όσο νοµίζουµε. Μπορεί εύκολα να θολώσει από 

τραύµατα, µνήµες, κουλτούρα, κρίσεις και ανάγκες. 

Ζούµε σε έναν κόσµο όπου η ατοµικότητα γιορτάζεται, 

και όµως συνεχώς συγκρίνουµε τον εαυτό µας µε τους 
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άλλους. Αυτή η ένταση µεταξύ του εαυτού και του άλλου 

δηµιουργεί ένα παράδοξο: λαχταρούµε τη σύνδεση, αλλά 

φοβόµαστε την ευαλωτότητα. Θέλουµε να µας βλέπουν, 

αλλά κρυβόµαστε πίσω από ρόλους και µάσκες. Για να 

γεφυρώσουµε αυτό το χάσµα, πρέπει να κατανοήσουµε τόσο 

τη δική µας πολυπλοκότητα όσο και την ανθρωπιά των 

γύρω µας. 

Στην ουσία, «ο άλλος» είναι οποιοσδήποτε θεωρούµε 

ξεχωριστό ή διαφορετικό από εµάς, διαφορετικό σε 

πεποιθήσεις, υπόβαθρο, τρόπο ζωής ή αξίες. Αλλά η 

«διαφορετικότητα» είναι συχνά µια ψευδαίσθηση, ένα 

κατασκεύασµα που µας επιτρέπει να δικαιολογούµε την 

αποσύνδεση. Όταν κατηγοριοποιούµε κάποιον ως 

«διαφορετικό», δηµιουργούµε ένα νοητικό όριο που µπορεί 

να οδηγήσει σε συναισθήµατα ανωτερότητας, κρίσης ή 

φόβου. Όσο πιο µακριά αντιλαµβανόµαστε κάποιον από 

εµάς, τόσο πιο εύκολο γίνεται να τον παρεξηγήσουµε ή 

ακόµα και να τον αποανθρωποποιήσουµε. 

Αυτό δεν δηµιουργεί µόνο διαχωρισµό µέσα στην 

κοινωνία, αλλά και διαχωρισµό µέσα µας. Υποσυνείδητα 

κατανοούµε τις συνέπειες του να είσαι «άλλος» και έτσι το 

προστατευτικό µέρος της ταυτότητάς µας δεν επιθυµεί 

τίποτα περισσότερο από το να µας προστατεύσει από τον 
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πόνο και την ταλαιπωρία αυτού του διαχωρισµού. Για να το 

κάνει αυτό, δηµιουργεί µια διάσπαση µέσα στον εαυτό µας. 

Χαρακτηρίζει ορισµένες πτυχές του εαυτού µας ως µη 

αγαπητές και τις εξορίζει στις σκιές της ύπαρξής µας. 

Χρησιµοποιεί τη ντροπή ως φρουρό αυτής της εσωτερικής 

φυλακής.  

Τη στιγµή που εσωτερικεύουµε το κόστος της 

«διαφορετικότητας», αρχίζουµε να αστυνοµεύουµε τους 

εαυτούς µας σε µια προσπάθεια να την αποφύγουµε. 

Σιωπάµε τις ερωτήσεις µας, κρύβουµε την ευαισθησία µας, 

σκληραίνουµε τις άκρες µας. Ευθυγραµµιζόµαστε µε την 

κυρίαρχη φωνή – είτε ανήκει στην οικογένεια, στον 

πολιτισµό ή στην κοινότητα – όχι από αλήθεια, αλλά από 

επιβίωση. Λέµε στον εαυτό µας: «Αν είµαι σαν αυτούς, θα 

είµαι ασφαλής. Αν είµαι διαφορετικός, θα είµαι µόνος». 

Και έτσι καταρρέουµε. Αποκηρύσσουµε τα µέρη του 

εαυτού µας που απειλούν την αποδοχή. Τα χαρακτηρίζουµε 

ως αδύναµα, λάθος, δραµατικά, αφελής, ανίερα, 

υπερβολικά. Αυτά τα εξόριστα µέρη δεν εξαφανίζονται. 

Πάνε υπόγεια. Και όσο περισσότερο παραµένουν θαµµένα, 

τόσο πιο ξένα αρχίζουν να νιώθουν, µέχρι που τα 

αντιµετωπίζουµε όπως µας έµαθαν να αντιµετωπίζουµε τον 

άλλον: µε καχυποψία, µε απόρριψη, µε σιωπή. 
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Αλλά αυτό που απορρίπτουµε στον εαυτό µας, το 

απορρίπτουµε αναπόφευκτα και στους άλλους. Αν έχω 

θάψει την τρυφερότητά µου, η τρυφερότητά σου θα µε 

ενοχλεί. Αν έχω τιµωρηθεί επειδή χρειάζοµαι πάρα πολλά, η 

ευαισθησία σου θα µου φαίνεται απειλητική. Έτσι η 

εσωτερική διάσπαση γίνεται εξωτερική κρίση. Έτσι 

προβάλλεται η «διαφορετικότητα». 

Όσο περισσότερο εξορίζουµε µέρη του εαυτού µας, τόσο 

περισσότερο χωρίζουµε τον κόσµο σε κατηγορίες: αποδεκτό 

και απαράδεκτο, σωστό και λάθος, δικός µας ή όχι. Και µε 

κάθε διαίρεση, αποµακρυνόµαστε όχι µόνο από τους 

άλλους ανθρώπους, αλλά και από την ίδια µας την 

ανθρωπιά. Γιατί η αλήθεια είναι: ό,τι βλέπουµε στον άλλο, 

ζει και µέσα µας. Είµαστε εξίσου ικανοί για τρυφερότητα 

και σκληρότητα, άγνοια και διορατικότητα, απόγνωση και 

χάρη. Να το αρνηθούµε αυτό σηµαίνει να αρνηθούµε την 

ολότητά µας. 

Για να καταρρίψουµε την ψευδαίσθηση της 

διαφορετικότητας, πρέπει να αρχίσουµε να στρεφόµαστε 

προς τα µέσα. Αντιµετωπίζοντας τα µέρη του εαυτού µας 

που µας έµαθαν να εγκαταλείπουµε. Καλωσορίζοντάς τα 

πίσω χωρίς ντροπή. Όχι επειδή είναι τέλεια, αλλά επειδή 

είναι δικά µας. Όσο περισσότερο ενσωµατώνουµε το 
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εσωτερικό µας, τόσο λιγότερο απειλούµαστε από τη 

διαφορά του εξωτερικού. 

Και σε αυτό το σηµείο ενσωµάτωσης, κάτι αλλάζει. Δεν 

χρειαζόµαστε πλέον να ορίζουµε τον εαυτό µας σε αντίθεση 

µε τους άλλους ( ). Δεν χρειαζόµαστε πλέον την οµοιότητα 

για να νιώθουµε ασφαλείς. Μπορούµε να επιτρέψουµε 

στους ανθρώπους να είναι αυτοί που είναι πλήρως, 

ελεύθερα, επειδή έχουµε δηµιουργήσει χώρο για να είµαστε 

και εµείς αυτοί που είµαστε. 

Ο τρόπος µε τον οποίο αντιµετωπίζουµε τους άλλους 

είναι ο τρόπος µε τον οποίο αντιµετωπίζουµε τα 

«αλλοδαπά» µέρη του εαυτού µας. Όταν σταµατάµε να 

εξορίζουµε τις αντιφάσεις µας, σταµατάµε να τις φοβόµαστε 

στους άλλους. Και εκεί αρχίζει η πραγµατική γέφυρα. Όχι 

µέσω της συµφωνίας, αλλά µέσω της αναγνώρισης και της 

αποδοχής του «εγώ» στο «εσύ».  

 

Εγώ ως Άλλος: 

Η αντίληψη δεν είναι ουδέτερη, είναι προσωπική. 

Φέρνουµε ένα εσωτερικό σύστηµα χτισµένο πάνω σε 

δεκαετίες πεποιθήσεων, ιστοριών και εµπειριών. Αυτό το 

σύστηµα γίνεται ο φακός µέσα από τον οποίο βλέπουµε 

όλους τους άλλους. Αν πιστεύω ότι είµαι ανάξιος, µπορεί να 
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ερµηνεύσω την αγάπη ως υποχρέωση ή την καλοσύνη ως 

χειραγώγηση. Αν πιστεύω ότι είµαι ανώτερος, µπορεί να 

ερµηνεύσω τη διαφωνία ως άγνοια. Αν πιστεύω ότι είµαι 

αόρατος, µπορεί να αντιληφθώ αποκλεισµό όπου δεν 

υπήρχε καµία πρόθεση. Σε κάθε περίπτωση, δεν 

ανταποκρίνοµαι στο άτοµο που βρίσκεται µπροστά µου. 

Ανταποκρίνοµαι στην ταυτότητα που φέρνω στην 

αλληλεπίδραση. 

Αυτή είναι η σιωπηλή επιρροή της ταυτότητας. Το ποιος 

πιστεύω ότι είµαι καθορίζει τι περιµένω από τους άλλους, 

πώς ερµηνεύω τις ενέργειές τους και τι ρόλο τους αποδίδω 

ασυνείδητα στην ιστορία µου. Μερικοί γίνονται απειλές. 

Μερικοί γίνονται σωτήρες. Μερικοί γίνονται 

αντανακλάσεις ενός τραύµατος που δεν έχω ακόµη 

θεραπεύσει. Άλλοι γίνονται απόδειξη µιας αλήθειας που δεν 

είµαι ακόµη έτοιµος να δεχτώ. 

Όσο λιγότερο σίγουροι είµαστε για την ταυτότητά µας, 

τόσο πιο πιθανό είναι να την προβάλλουµε προς τα έξω. Θα 

βάζουµε ετικέτες στους άλλους για να ενισχύσουµε τη θέση 

µας. Θα τους ανυψώνουµε ή θα τους µειώνουµε σε µια 

προσπάθεια να σταθεροποιήσουµε τον εαυτό µας. Όµως, 

όσο πιο σταθεροί γινόµαστε σε αυτό που πραγµατικά 

είµαστε (πέρα από το φόβο και το εγώ), τόσο λιγότερο 
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χρειάζεται να το κάνουµε αυτό. Σταµατάµε να 

χρησιµοποιούµε τους ανθρώπους ως καθρέφτες για τις 

ανασφάλειές µας. Αρχίζουµε να τους συναντάµε όπως είναι, 

όχι ως επεκτάσεις του ανεπίλυτου εαυτού µας.  

Γινόµαστε πιο κατανοητικοί απέναντι στις εµπειρίες και 

τις προοπτικές τους. Θυµόµαστε ότι, όπως εµείς 

διαµορφωνόµαστε από τη δική µας οπτική, το ίδιο ισχύει 

και για όλους τους άλλους. Δεν είµαι µόνο αυτός που 

αντιλαµβάνεται, αλλά και αυτός που αντιλαµβάνονται οι 

άλλοι. Μπορεί να είµαι ο «άλλος» στο σύστηµα κάποιου 

άλλου. Ο ξένος. Ο άγνωστος. Αυτός που δεν ταιριάζει 

απόλυτα. Τα λόγια µου, οι αξίες µου, ακόµη και η καλοσύνη 

µου µπορεί να παρερµηνευθούν. Και δεν είναι απαραίτητα 

λάθος, απλά δεν ταιριάζω µε το πρίσµα µέσω του οποίου 

βλέπουν την οµοιότητα. 

Αυτό είναι ταπεινωτικό. Μας υπενθυµίζει ότι ενώ 

µπορεί να νιώθουµε συγκεντρωµένοι στην δική µας 

αλήθεια, για κάποιον άλλο µπορεί να φανούµε ως 

αντίφαση. Για κάποιον που φέρει τα τραύµατα της 

εγκατάλειψης, η ανάγκη µας για χώρο µπορεί να µοιάζει µε 

απόρριψη. Για κάποιον που έχει διαµορφωθεί από τον 

έλεγχο, η ελευθερία µας µπορεί να µοιάζει απειλητική. Για 

κάποιον που έχει µεγαλώσει µε βεβαιότητα, οι ερωτήσεις 
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µας µπορεί να ακούγονται σαν εξέγερση. Δεν ζούµε σε κενό. 

Ζούµε στον κοινό χώρο της αντίληψης. Και όπως θέλουµε 

να µας βλέπουν καθαρά, πρέπει επίσης να είµαστε 

πρόθυµοι να βλέπουµε τους άλλους καθαρά. 

Αυτό σηµαίνει ότι πρέπει να φέρνουµε συµπόνια στο 

τραπέζι, όχι µόνο για όσους συναντάµε, αλλά και για το 

γεγονός ότι και εµείς µπορεί να παρερµηνευόµαστε ή να 

θεωρούµαστε διαφορετικοί. Πρέπει να συµπεριλάβουµε 

στην ταυτότητά µας την συνειδητοποίηση ότι δεν βιώνουµε 

πάντα τα πράγµατα µε τον τρόπο που θέλουµε. Και έτσι 

πρέπει να επεκτείνουµε στους άλλους την ίδια ευγένεια που 

ελπίζουµε να λάβουµε: το πλεονέκτηµα της αµφιβολίας, την 

προθυµία να παραµείνουµε περίεργοι, την ανοιχτότητα να 

κατανοήσουµε τι κρύβεται πίσω από τη µάσκα. 

Όταν αναγνωρίζουµε ότι µπορούµε να είµαστε «ο 

άλλος» στα µάτια κάποιου άλλου, αυτό µας µαλακώνει. 

Μας κάνει πιο υποµονετικούς, πιο παρόντες. Μας 

υπενθυµίζει ότι η σύνδεση δεν έχει να κάνει µόνο µε το να 

γίνεσαι κατανοητός, αλλά και µε το να επιλέγεις να 

κατανοείς, ακόµα και όταν ο δρόµος δεν είναι σαφής. 

Το να έχουµε αυτή τη συνειδητοποίηση σηµαίνει να 

επεκτείνουµε την ίδια την ταυτότητα. Όχι µόνο να 

συµπεριλάβουµε τον εαυτό που γνωρίζουµε, αλλά και τον 
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εαυτό που γινόµαστε στην παρουσία των άλλων. Τον εαυτό 

που ακούει πριν αντιδράσει . Τον εαυτό που θυµάται πόσο 

εύκολο είναι να κρίνουµε λάθος αυτό που δεν 

καταλαβαίνουµε ακόµα. 

Ίσως αυτός είναι ο δρόµος προς τα εµπρός: να µην 

σβήνουµε τα όρια µεταξύ µας, αλλά να τα περπατάµε αργά, 

µε προσοχή. Με το θάρρος να πούµε: «Μπορεί να µην µε 

βλέπεις καθαρά. Μπορεί να µην σε βλέπω καθαρά. Αλλά ας 

µείνουµε αρκετά ώστε να ξανακοιτάξουµε». 

Για να διαλύσουµε το φράγµα µεταξύ του εαυτού µας 

και των άλλων, πρέπει πρώτα να δούµε πόσο ο άλλος 

διαµορφώνεται από τον ορισµό του εαυτού µας. Και όταν 

µετατοπίζουµε την ταυτότητά µας από τον διαχωρισµό στην 

ολότητα, σταµατάµε να αναρωτιόµαστε «Είναι υπέρ µου ή 

εναντίον µου;» και αρχίζουµε να αναρωτιόµαστε «Ποιο 

µέρος του εαυτού µου συναντά τους άλλους αυτή τη 

στιγµή;» «Αναζητώ σύνδεση ή την επικύρωση µιας παλιάς 

ταυτότητας;» 

 

Ο δρόµος προς την ολότητα: 

Ο άλλος δεν βρίσκεται µόνο εκεί έξω, αλλά και µέσα 

µας. Οι φωνές που απορρίπτουµε, οι πεποιθήσεις που 

καταδικάζουµε και τα χαρακτηριστικά που δεν µπορούµε 
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να ανεχτούµε στους άλλους, όλα υπάρχουν µε κάποια 

µορφή µέσα µας. Ίσως έχουν σιωπήσει. Ίσως έχουν 

ντροπιαστεί. Ίσως δεν τους επιτράπηκε ποτέ να 

εµφανιστούν. Αλλά ζουν εκεί, κάτω από την επιφάνεια 

αυτού που νοµίζουµε ότι είµαστε. Για να δούµε «τον άλλο» 

καθαρά, πρέπει να θυµόµαστε ότι όλα όσα φοβόµαστε, όλα 

όσα θαυµάζουµε, όλα όσα αγωνιζόµαστε να κατανοήσουµε 

σε κάποιον άλλο είναι επίσης µια πιθανότητα µέσα µας. 

Περιέχουµε πλήθη. Δεν είµαστε σταθερά όντα, είµαστε 

ρευστά, ικανά για αντίφαση, ανάπτυξη και αλλαγή. Και µε 

αυτόν τον τρόπο, είµαστε πιο όµοιοι παρά διαφορετικοί. 

Κάθε φορά που αποστρεφόµαστε τη διαφορά, 

κινδυνεύουµε να αποστραφούµε ένα µέρος του εαυτού µας. 

Κάθε φορά που κρίνουµε αυτό που δεν καταλαβαίνουµε, 

χάνουµε µια πρόσκληση για ανάπτυξη. Οι ιδιότητες που 

απορρίπτουµε στους άλλους συχνά αντικατοπτρίζουν αυτό 

που µας έχουν διδάξει να απορρίπτουµε στον εαυτό µας. 

Και έτσι, ο δρόµος προς την πληρότητα δεν είναι στρωµένος 

µε διαχωρισµό, αλλά µε ενσωµάτωση. 

Ο φιλόσοφος Εµµανουήλ Λεβινάς έγραψε ότι «το 

πρόσωπο του άλλου» είναι µια πρόσκληση για 

υπευθυνότητα. Όχι υπευθυνότητα για να διορθώσουµε ή να 

ελέγξουµε, αλλά για να δούµε. Να αναγνωρίσουµε ότι µέσα 
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σε κάθε πρόσωπο υπάρχει µια ζωή τόσο πλήρης, τόσο 

περίπλοκη και τόσο ιερή όσο η δική µας. Όταν πραγµατικά 

παρατηρούµε έναν άλλο άνθρωπο, µας υπενθυµίζεται ότι η 

ανθρωπότητα ζει σε όλους µας, όχι µόνο σε µερικούς από 

εµάς. 

Είναι εύκολο να ζούµε µέσα στην άνεση της 

οµοιοµορφίας. Να περιβάλλουµε τους εαυτούς µας µε 

εκείνους που αντανακλούν αυτό που ήδη πιστεύουµε. Αλλά 

η άνεση δεν είναι το ίδιο µε τη σύνδεση. Ένας κόσµος χωρίς 

διαφορές µπορεί να φαίνεται προβλέψιµος, αλλά είναι και 

στενός. Η προσωπική µας πραγµατικότητα επεκτείνεται 

κάθε φορά που επιλέγουµε να παραµείνουµε παρόντες µε 

κάτι άγνωστο. Όχι για να το αλλάξουµε. Όχι για να 

συµφωνήσουµε µε αυτό. Αλλά για να το κατανοήσουµε. 

Η διαφορά δεν είναι απειλή, είναι µια πόρτα. Κάθε 

αλληλεπίδραση µε κάποιον που δεν µας µοιάζει µας δίνει 

µια επιλογή: να υπερασπιστούµε ή να ανακαλύψουµε. Όταν 

επιλέγουµε την ανακάλυψη, µετατρέπουµε τον «άλλο» σε 

δάσκαλο, όχι σε εχθρό. Γινόµαστε µαθητές της 

ανθρωπότητας, όχι φύλακες της. Και σε αυτόν τον χώρο, 

κάτι µαλακώνει. Αρχίζουµε να καταλαβαίνουµε ότι και 

εµείς είµαστε ο άλλος για κάποιον. Ότι οι πεποιθήσεις µας, 

οι επιλογές µας, ο τρόπος µας να κινούµαστε στον κόσµο 
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µπορεί να φαίνονται άγνωστοι – ή ακόµα και απειλητικοί – 

σε κάποιον άλλο. Και αν θέλουµε να µας αντιµετωπίζουν µε 

ευγένεια, µε περιέργεια, µε φροντίδα, τότε πρέπει να 

προσφέρουµε το ίδιο σε αντάλλαγµα. Όχι ως παράσταση, 

αλλά ως αρχή. Όχι για να µας συµπαθούν, αλλά για να 

είµαστε ολόκληροι. 

Η πληρότητα µας ζητά να διευρύνουµε τον κύκλο. Να 

µεταβούµε από το «εγώ έναντι του άλλου» στο «εγώ µε τον 

άλλο». Δεν απαιτεί από εµάς να καταργήσουµε τις διαφορές 

µας ή να θολώσουµε τα όριά µας. Απλώς µας καλεί να 

θυµηθούµε ότι κάτω από κάθε ταυτότητα υπάρχει ένας 

κοινός παρανοµαστής. Η ανάγκη να γίνουµε ορατοί. Την 

ανάγκη να ανήκουµε. Την επιθυµία να νιώθουµε ασφαλείς 

µε το ποιοι είµαστε. Όταν βαδίζουµε σε αυτό το µονοπάτι, 

µε συµπόνια τόσο για τη δική µας πολυπλοκότητα όσο και 

για την ανθρωπιά των άλλων, σταµατάµε να χτίζουµε τείχη 

και αρχίζουµε να χτίζουµε γέφυρες. Και σε αυτή τη 

γεφύρωση, δεν χάνουµε τον εαυτό µας. Αντίθετα, 

ανακαλύπτουµε περισσότερο το ποιοι είµαστε. 

 

Βάζοντας το σε πράξη: 

Συνάντηση χωρίς µάσκα 
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Μείνετε ο εαυτός σας: Επιλέξτε µια στιγµή αυτή την 

εβδοµάδα — µια συζήτηση, µια συνάντηση, µια σχέση — 

όπου συχνά αλλάζετε συµπεριφορά. Αντί να 

προσαρµόζεστε σε αυτό που νοµίζετε ότι πρέπει να είστε, 

µείνετε πιστοί στον εαυτό σας. Αφήστε τον τόνο της φωνής 

σας να ταιριάζει µε την αλήθεια σας. Αφήστε τις χειρονοµίες 

σας να προέρχονται από την άνεση, όχι από την 

παράσταση. Η σύνδεση δεν απαιτεί να γίνετε σαν αυτούς. 

Σας ζητά να παραµείνετε ο εαυτός σας. 

 

Εξασκηθείτε στο να ακούτε χωρίς να παίρνετε θέση: Την 

επόµενη φορά που θα συναντήσετε κάποιον που η 

ταυτότητά του σας προκαλεί, αντισταθείτε στην παρόρµηση 

να υπερασπιστείτε τον εαυτό σας ή να υποχωρήσετε. Αντ' 

αυτού, γίνετε περίεργοι. Ρωτήστε: «Τι µπορεί να µου 

διαφεύγει από την ιστορία τους;» ή «Ποια εµπειρία µπορεί 

να τους έφερε εδώ;» Δώστε µεγαλύτερη σηµασία στο να 

κατανοείτε παρά στο να σας κατανοούν. 

 

Χρησιµοποιήστε τον καθρέφτη, όχι το µέτρο: Σκεφτείτε µια 

πρόσφατη αλληλεπίδραση που προκάλεσε µια έντονη 

συναισθηµατική αντίδραση, όπως θαυµασµό, 

αµυντικότητα, ζήλια ή κρίση. Γράψτε το σε ένα ηµερολόγιο. 
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Τι σας αντανακλούσαν; Μια λαχτάρα; Μια πληγή; Ένα 

µέρος του εαυτού σας που δεν έχετε ακόµα αποδεχτεί; Τι θα 

γινόταν αν δεν ήταν ένα πρόβληµα που πρέπει να λύσετε, 

αλλά µια αντανάκλαση που πρέπει να κατανοήσετε; Τι θα 

γινόταν αν ήταν µια πρόσκληση να κάνετε κάποια 

εσωτερική δουλειά πάνω στον εαυτό σας; 

 

Ερωτήσεις αυτοαναστοχασµού: 

Ποιος γίνοµαι σε σχέση µε τους άλλους; 

 

Τι πιστεύω ότι πρέπει να είµαι για να ανήκω; (Ποιος µου το 

έµαθε αυτό; Προσπαθώ να γίνω πιο πολύ σαν αυτούς; 

Αγαπούν καν τον εαυτό τους;) 

 

Ποια µέρη του εαυτού µου καταστέλλω όταν είµαι µε 

άλλους; (Τι φοβάµαι ότι θα δουν ή δεν θα δουν;) 

 

Όταν νιώθω αποσυνδεδεµένος από κάποιον, τι ιστορία λέω 

στον εαυτό µου για να δικαιολογήσω αυτή την αποσύνδεση; 

(Ποιο µέρος του εαυτού µου προσπαθεί να µε κρατήσει 

ασφαλή;) 

 

Πόσο συχνά συναντώ τους άλλους όπως είναι και όχι όπως 
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τους φαντάζοµαι; (Πώς ο φακός µου διαµορφώνει αυτό που 

είµαι διατεθειµένος να δω;) 

 

Με ποιους τρόπους έχω περιµένει από τους άλλους να 

ολοκληρώσουν ή να επικυρώσουν την εκδοχή του εαυτού 

µου για την οποία δεν είµαι σίγουρος; (Τους χρησιµοποιώ 

για να νιώθω καλύτερα για την ανασφάλειά µου;) 

 

Όταν αισθάνοµαι πλήρως ο εαυτός µου, πώς αυτό αλλάζει 

την αντίληψή µου για τους άλλους; 

 

Τι γίνεται δυνατό όταν σταµατώ να ορίζω τον εαυτό µου σε 

αντίθεση µε τους άλλους και αρχίζω να βλέπω τον εαυτό 

µου παράλληλα µε αυτούς; 

(Πώς ορίζω τον εαυτό µου σε σχέση µε τους άλλους; Εστιάζω 

στις διαφορές µας ή στις οµοιότητές µας;) 

 

Ποια µέρη του εαυτού µου τείνω να κρύβω, να συρρικνώνω 

ή να υπερβάλλω όταν είµαι µε άλλους; (Τι προσπαθώ να 

προστατεύσω ή να αποδείξω;) 

 

Πότε νιώθω πιο αποµακρυσµένος από τους άλλους και ποια 

πεποίθηση για τον εαυτό µου ενεργοποιείται σε αυτές τις 
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στιγµές; (Νιώθω κατώτερος; Ανώτερος; Ανεπαρκής; 

Αόρατος;) 

 

Με ποιους τρόπους υποσυνείδητα περιµένω από τους 

άλλους να µε επικυρώσουν, να µε αντικατοπτρίσουν ή να 

µε συµπληρώσουν; (Πώς αυτό διαµορφώνει τη δυναµική 

που δηµιουργώ ή ανέχοµαι;) 

 

Τι θα γινόταν δυνατό στις σχέσεις µου αν δεν χρειαζόµουν 

πλέον να ορίζοµαι από την αντίθεση; (Αν δεν χρειαζόµουν 

να είµαι καλύτερος, ασφαλέστερος, εξυπνότερος, πιο 

πνευµατικός, πιο σωστός;) 

 

Πώς µπορώ να αλλάξω την προοπτική µου από «εγώ 

εναντίον των άλλων» σε «εγώ και οι άλλοι» στις καθηµερινές 

µου συναναστροφές; 

 



 

 

Εµείς και αυτοί 
 

 

 

 

 

 

 

Κάθε ένας από εµάς ζει µέσα σε ένα προσωπικό σύστηµα 

πραγµατικότητας που διαµορφώνεται από τις πεποιθήσεις, 

τις προοπτικές, την ταυτότητα και τις εµπειρίες της ζωής 

µας. Αυτό που θεωρούµε «αλήθεια» είναι συχνά απλώς αυτό 

που έχει νόηµα µέσα στο σύστηµά µας. Όλα όσα 

γνωρίζουµε ταιριάζουν µέσα σε αυτό. Όλα συνδέονται. 

Αλλά αν αφαιρέσουµε µια πεποίθηση από αυτό το σύστηµα, 

µπορεί ξαφνικά να φανεί παράλογη, αντιφατική ή ακόµα 

και παράλογη. 

Γι' αυτό µπορούµε να έχουµε αντικρουόµενες 

πεποιθήσεις που φαίνονται έγκυρες. Κάθε µία ανήκει σε ένα 

διαφορετικό σύστηµα λογικής. Μια διαφορετική εκδοχή του 

εαυτού. Ένα διαφορετικό πλαίσιο. Κάθε πεποίθηση έχει το 

δικό της βάρος µέσα στο σύστηµά της. Αλλά όταν 
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µεταφερθεί σε ένα διαφορετικό σύστηµα — ένα σύστηµα 

που διαµορφώνεται από την ταυτότητα ή τις εµπειρίες ζωής 

κάποιου άλλου — αρχίζει να ξετυλίγεται. Όχι επειδή είναι 

ψευδής, αλλά επειδή δεν ανήκει εκεί. 

Γι' αυτό είναι τόσο δύσκολο να πείσεις κάποιον άλλο να 

εγκαταλείψει µια πεποίθηση που σου φαίνεται ψευδής. Δεν 

αµφισβητείς απλώς µια απλή σκέψη. Μπαίνεις σε ένα 

πλαίσιο όπου αυτή η σκέψη είναι αληθινή. Έχει αποδειχθεί 

µέσω της εµπειρίας της ζωής και υπάρχει ένα ιστορικό 

αποδεικτικών στοιχείων που την υποστηρίζουν. Έχει 

ενισχυθεί από τον πόνο τους, την οικογένειά τους, τη 

θρησκεία τους ή τον πολιτισµό τους. Και µέσα σε αυτό το 

σύστηµα, η πεποίθησή τους δεν είναι παράλογη. Είναι 

αυτοπροστατευτική. Είναι κερδισµένη. Έχει νόηµα. 

Η απογοήτευση που νιώθουµε όταν οι άλλοι 

«αρνούνται να το δουν διαφορετικά» προέρχεται συχνά 

από την προσπάθεια να σύρουµε την πεποίθησή τους στο 

δικό µας σύστηµα, περιµένοντας να επιβιώσει εκεί. Αλλά 

δεν µπορεί. Και ούτε αυτοί µπορούν να µας ακολουθήσουν 

εκεί. Όχι χωρίς να αποσπάσουν ένα µέρος της ταυτότητάς 

τους. Όχι χωρίς να αλλάξει το έδαφος κάτω από τα πόδια 

τους. Και οι περισσότεροι άνθρωποι δεν είναι έτοιµοι για 

αυτό, όχι µε τη µία. Μερικές φορές, καθόλου. 
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Δεδοµένου ότι το σύστηµα είναι µεγαλύτερο από την 

πεποίθηση, διατηρείται από όλα όσα γνωρίζουν. Το 

οικογενειακό τους σύστηµα. Το πολιτισµικό τους σύστηµα. 

Τα θρησκευτικά και πολιτικά τους συστήµατα. Αυτές οι 

συλλογικές δοµές δηµιουργούν το υπόβαθρο της 

προσωπικής τους πραγµατικότητας και, µέσα σε αυτό το 

υπόβαθρο, επιτρέπονται µόνο τα µέρη που 

ευθυγραµµίζονται µε την ταυτότητα που έχουν επιλέξει. 

Ακόµα και όταν δύο άτοµα φαίνεται να µοιράζονται 

µια ετικέτα, όπως την ίδια θρησκεία, κουλτούρα ή 

καταγωγή, τα προσωπικά τους συστήµατα δεν είναι ποτέ 

πανοµοιότυπα. Κανείς δεν ζει στον ίδιο εσωτερικό κόσµο. 

Επειδή κάθε σύστηµα φιλτράρεται µέσω της προσωπικής 

εµπειρίας. Και ό,τι δεν ταιριάζει µε αυτό το φίλτρο είναι 

συχνά αόρατο. Αυτός είναι ο λόγος για τον οποίο οι 

άνθρωποι µπορούν να ζουν σε εντελώς διαφορετικές 

πραγµατικότητες ενώ βρίσκονται στον ίδιο χώρο. 

Αλλά κάθε σύστηµα έχει τις ρωγµές του. Μικρά 

ανοίγµατα από τα οποία µπορούν να διαφύγουν νέες 

πληροφορίες. Μια συζήτηση που παραµένει. Μια ερώτηση 

που δεν φεύγει. Μια στιγµή αντίφασης που µας ενοχλεί. 

Αυτές είναι οι προσκλήσεις, οι λεπτές, ιερές ευκαιρίες για 

επέκταση. Τις περισσότερες φορές, τις χάνουµε. Όχι επειδή 
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δεν θέλουµε, αλλά επειδή δεν έχουµε συνείδηση του ίδιου 

του συστήµατος. Νοµίζουµε ότι βλέπουµε τον κόσµο. Αλλά 

στην πραγµατικότητα βλέπουµε µόνο τη δική µας εκδοχή 

του. 

Για να επεκτείνουµε τα προσωπικά µας συστήµατα, δεν 

χρειάζεται να τα καταστρέψουµε. Απλά πρέπει να τα 

συνειδητοποιήσουµε. Και αυτό γίνεται µέσω της εργασίας 

ταυτότητας. Ρωτώντας: «Τι πιστεύω και γιατί;» «Ποιος µε 

κάνει αυτή η πεποίθηση;» «Ποιος µου την έδωσε;» «Ποιος 

θα ήµουν χωρίς αυτήν;»  

Όσο περισσότερο γνωρίζουµε την αρχιτεκτονική της 

πραγµατικότητάς µας, τόσο πιο ανοιχτή γίνεται. Τόσο 

περισσότερο µπορούµε να αντέξουµε τις αντιφάσεις χωρίς 

να καταρρεύσουµε. Και τόσο περισσότερη συµπόνια 

αποκτούµε για τα συστήµατα στα οποία ζουν και οι άλλοι. 

Διότι αν εγώ γνωρίζω ότι η αλήθεια µου ζει µέσα σε ένα 

σύστηµα, τότε µπορώ να καταλάβω ότι το ίδιο ισχύει και 

για τη δική σου.  

Παρόλο που ο καθένας µας ζει µέσα στη δική του 

πραγµατικότητα, δεν είµαστε τόσο ξεχωριστοί όσο φαίνεται. 

Τα συστήµατα µπορεί να είναι προσωπικά, αλλά οι ανάγκες 

που κρύβονται πίσω τους είναι καθολικές. Όλοι θέλουµε να 

νιώθουµε ασφαλείς, αξιόλογοι και κατανοητοί. Όλοι 
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θέλουµε να ανήκουµε κάπου. 

Εκεί ριζώνει η ψευδαίσθηση του «εµείς εναντίον 

αυτών», όχι στο κακό ή στην άγνοια, αλλά στην άγνοια. 

Υποθέτουµε ότι κάποιος που ζει σε ένα διαφορετικό 

σύστηµα δεν µπορεί να µας καταλάβει, δεν µπορεί να 

νοιαστεί για µας, δεν µπορεί να ανήκει µαζί µας. Αλλά η 

αλήθεια είναι ότι το σύστηµα κάθε ατόµου είναι χτισµένο µε 

το ίδιο υλικό: εµπειρία, συναίσθηµα, µνήµη, νόηµα. Αυτή 

είναι η πόρτα. 

Αν κοιτάξουµε πέρα από την επιφάνεια, πέρα από τις 

πεποιθήσεις και τις ταυτότητες που φαίνεται να µας 

χωρίζουν, αρχίζουµε να βλέπουµε ότι αυτό που πραγµατικά 

µας χωρίζει είναι συχνά µόνο µια ιστορία. Μια ιστορία που 

κληρονοµήσαµε. Μια ιστορία που δεν αµφισβητήσαµε ποτέ. 

Μια ιστορία που διαλύεται τη στιγµή που συναντάµε 

κάποιον που ζει διαφορετικά, αλλά αισθάνεται το ίδιο. Τότε 

καταλαβαίνουµε ότι η έννοια της «ανήκειν» είναι 

µεγαλύτερη από την ταυτότητα. Ότι το «εµείς» που έχουµε 

οριοθετήσει τόσο στενά µπορεί να διευρυνθεί. Και ότι δεν 

υπάρχει καµία ανάγκη για ένα «αυτοί», γιατί είναι απλώς 

περισσότεροι από εµάς που περιµένουν να ανακαλυφθούν. 

 

Η ψυχολογία της έννοιας του «ανήκειν»: 
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Είµαστε προγραµµατισµένοι να ανήκουµε. Δεν είναι 

απλώς µια κοινωνική προτίµηση, είναι ένστικτο επιβίωσης. 

Από την αρχή, χρειαζόµασταν ο ένας τον άλλον για να τα 

καταφέρουµε. Για να µαζέψουµε τροφή. Για να 

µοιραστούµε τη ζεστασιά. Για να µείνουµε ζωντανοί. Και 

ακόµα και τώρα, πολύ καιρό µετά την αλλαγή της απειλής, 

αυτή η ανάγκη παραµένει, όχι µόνο στο σώµα, αλλά και στο 

µυαλό. 

Ο εγκέφαλος αναζητά την ένταξη µε τον ίδιο τρόπο που 

αναζητά τον κίνδυνο. Ρωτάει: «Είµαι ασφαλής εδώ;» Αλλά 

δεν ρωτάει µόνο για τη σωµατική ασφάλεια. Ρωτάει: «Θα 

γίνω αποδεκτός;» «Έχω µια θέση;» «Θα µε αποβάλουν αν 

δείξω πάρα πολύ ποιος είµαι;» 

Η αίσθηση του ανήκειν ηρεµεί το νευρικό σύστηµα. Η 

απόρριψη το ενεργοποιεί. Ακόµα και οι πιο λεπτές µορφές 

αποκλεισµού — το να αγνοείσαι, να σε κρίνουν λάθος ή να 

σε παρεξηγούν — µπορούν να καταγραφούν ως πόνος. Γι' 

αυτό αλλάζουµε µορφή. Γι' αυτό κρυβόµαστε. Γι' αυτό 

υποκρινόµαστε. Είναι βιολογικό ένστικτο. 

Αλλά µερικές φορές, το ένστικτο της ένταξης γίνεται 

στρατηγική επιβίωσης. Αρχίζουµε να συρρικνωνόµαστε για 

να χωρέσουµε σε χώρους που έχουµε ξεπεράσει. 

Παραµένουµε σιωπηλοί για να µην χάσουµε την επαφή. 
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Σιωπούµε µέρη του εαυτού µας µόνο και µόνο για να 

παραµείνουµε µέσα στον κύκλο. Και όσο περισσότερο το 

κάνουµε αυτό, τόσο περισσότερο αρχίζουµε να ξεχνάµε 

ποιοι ήµασταν πριν αρχίσουµε να επεξεργαζόµαστε τον 

εαυτό µας. 

Η πραγµατική ένταξη δεν απαιτεί απόδοση. Δεν µας 

ζητάει να κερδίσουµε τη θέση µας. Μας ζητάει να φέρνουµε 

ολόκληρο τον εαυτό µας. Όχι την εκλεπτυσµένη εκδοχή. Όχι 

την ευχάριστη εκδοχή. Την πραγµατική εκδοχή. Αυτή που 

είναι απαλή και έντονη. Ολόκληρη και θεραπευτική. Αυτή 

που δεν ξέρει πάντα πού ταιριάζει, αλλά εµφανίζεται ούτως 

ή άλλως. 

Η ένταξη που κοστίζει την αλήθεια σου δεν είναι 

ένταξη. Είναι διαπραγµάτευση. Και η αλήθεια είναι ότι όσο 

περισσότερο επιτρέπουµε στον εαυτό µας να ανήκει σε αυτό 

που είµαστε, τόσο λιγότερο φοβόµαστε τους ανθρώπους που 

είναι διαφορετικοί. Επειδή δεν αναζητούµε πλέον την 

ασφάλεια µέσω της οµοιότητας. Την έχουµε βρει µέσα µας. 

Όταν νιώθουµε ασφαλείς µέσα µας, σταµατάµε να 

χρειαζόµαστε να αποκλείουµε τους άλλους για να νιώθουµε 

ότι ανήκουµε. Σταµατάµε να χτίζουµε την ταυτότητά µας 

πάνω στην αντίθεση. Σταµατάµε να χρειαζόµαστε να 

ορίζουµε το «εµείς» κάνοντας κάποιον άλλο το «αυτοί». 
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Και εκεί ξεκινά η αλλαγή. Η αίσθηση του ανήκειν που 

ξεκινά από µέσα µας επεκτείνεται προς τα έξω. Δεν 

συρρικνώνει τον κόσµο µας. Τον ανοίγει. Δεν εξαλείφει τις 

διαφορές. Τις τιµά. Γιατί όταν νιώθεις σταθερός σε αυτό που 

είσαι, δεν αισθάνεσαι πλέον απειληµένος από αυτό που 

είναι κάποιος άλλος. Δεν χρειάζεται να τραβάς γραµµές. 

Μπορείς να χτίζεις κύκλους. 

Η ανθρώπινη ανάγκη να ανήκουµε δεν χρειάζεται να 

ικανοποιείται µε τον αποκλεισµό των άλλων. Μπορεί να 

επεκταθεί µε την ένταξή τους. Το ένστικτό µας να 

δηµιουργούµε δεσµούς µπορεί να γίνει πηγή δύναµης αντί 

για διαίρεση, αν διευρύνουµε την κατανόησή µας για το 

ποιος ανήκει στους «µας».  

Αντί να περιορίζουµε την αίσθηση του ανήκειν µας για 

να ταιριάζει σε στενές κατηγορίες, µπορούµε να επιλέξουµε 

να δούµε πώς οι ταυτότητές µας αλληλεπικαλύπτονται και 

διασταυρώνονται µεταξύ τους. Ανήκουµε σε πολλές οµάδες 

ταυτόχρονα — πολιτιστικές, κοινωνικές και ανθρώπινες. 

Αναγνωρίζοντας αυτό, αρχίζουµε να διαλύουµε τα εµπόδια 

που χωρίζουν «εµάς» από «αυτούς» και να κάνουµε χώρο 

για την αλήθεια ότι δεν υπάρχουν «αυτοί». Υπάρχουν µόνο 

«εµείς». 

Σε έναν κόσµο που συχνά µας λέει να διαλέξουµε 
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πλευρά, η θαρραλέα πράξη είναι να επιλέξουµε τη σύνδεση. 

Είναι να αντισταθούµε στην τάση να κατηγοριοποιούµε και 

αντίθετα να κλίνουµε προς την πληρότητα της κοινής µας 

ανθρωπότητας. Όσο περισσότερο διευρύνουµε την αίσθηση 

του ανήκειν, τόσο περισσότερο δηµιουργούµε χώρο για 

ενσυναίσθηση, κατανόηση και θεραπεία. Με αυτόν τον 

τρόπο, όχι µόνο ενισχύουµε τις κοινότητές µας, αλλά και 

απελευθερώνουµε τους εαυτούς µας από την αποµόνωση 

της διαίρεσης.  

Η σύνδεση δεν είναι απώλεια ταυτότητας. Είναι η 

αναγνώριση ότι η ατοµικότητά µας ανθίζει περισσότερο 

όταν υπάρχει παράλληλα µε τους άλλους, όχι ξεχωριστά 

από αυτούς. 

 

Εγώ και εσύ: 

Το να αποδέχεσαι τους άλλους στη θεωρία είναι ένα 

πράγµα. Το να παραµένεις ανοιχτός όταν κάποιος 

αµφισβητεί τις πεποιθήσεις σου, τον τρόπο ζωής σου ή το 

ποιος είσαι είναι άλλο πράγµα. Σε αυτές τις στιγµές, το 

ένστικτό µας να ανήκουµε µπορεί να συγκρουστεί µε το 

ένστικτό µας να προστατευόµαστε. Μπορεί να νιώθουµε ότι 

υποχωρούµε. Κρίνουµε. Σφίγγουµε. Όχι επειδή είµαστε 

κακοί ή µισαλλόδοξοι, αλλά επειδή κάτι µέσα µας 
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αισθάνεται ασταθές. Κάτι µας λέει: «Αν αυτοί είναι έτσι, 

τότε εγώ τι είµαι;» Ξεχνάµε ότι η ένταξη δεν απαιτεί 

αντίθεση. Ότι η ταυτότητα κάποιου άλλου δεν σβήνει τη 

δική µας. 

Όταν πιστεύουµε ότι η ταυτότητά µας είναι εύθραυστη, 

την προστατεύουµε τονίζοντας τις αντιθέσεις. Σχεδιάζουµε 

γραµµές. Δηµιουργούµε οµάδες. Αποφασίζουµε ποιος έχει 

δίκιο, ποιος έχει άδικο, ποιος είναι ασφαλής, ποιος είναι 

επικίνδυνος. Το κάνουµε αυτό όχι επειδή είµαστε εγγενώς 

σκληροί, αλλά επειδή προσπαθούµε να σταθεροποιήσουµε 

κάτι ασταθές µέσα µας. Φοβόµαστε ότι αν επιτρέψουµε την 

ύπαρξη πάρα πολλών αληθειών, η δική µας µπορεί να 

εξαφανιστεί. 

Αν αποδεχτώ άλλες κουλτούρες, δεν θα εξαφανιστεί η 

δική µου κουλτούρα; Αν σέβοµαι διαφορετικές θρησκείες, 

δεν θα έχει λιγότερη σηµασία η δική µου; Αν αποδεχτώ τους 

οµοφυλόφιλους, δεν θα αναιρέσει αυτό τη δική µου 

σεξουαλικότητα; Και έτσι ρωτώ, γιατί η συµπερίληψη κάτι 

πρέπει να σηµαίνει την άρνηση κάτι άλλου; Δεν σηµαίνει. 

Εξακολουθείς να είσαι µέρος της κουλτούρας σου, 

ανεξάρτητα από το τι είναι οι άλλοι. Εξακολουθείς να είσαι 

χριστιανός, µουσουλµάνος, βουδιστής, ανεξάρτητα από το 

ποιος δεν είναι. Εξακολουθείς να έλκεσαι από το αντίθετο 
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φύλο, ανεξάρτητα από το ποιος ελκύει τους άλλους. Η 

ύπαρξή τους δεν αναιρεί τη δική σου. Μπορείτε και οι δύο 

να υπάρχετε ως αντίθετα χωρίς να ακυρώνετε ο ένας τον 

άλλον. 

Το µυαλό λαχταρά τη βεβαιότητα. Και η ασυνείδητη 

ταυτότητα γίνεται ένας µηχανισµός επιβίωσης — ένας 

τρόπος να κατανοήσουµε γρήγορα τον κόσµο. Αλλά όταν 

σκληρύνει σε «εµείς εναντίον αυτών», σταµατά να 

εξυπηρετεί τη σαφήνεια και αρχίζει να εξυπηρετεί τον 

έλεγχο. 

Το ποιοι πιστεύουµε ότι είµαστε καθορίζει το ποιοι 

πιστεύουµε ότι είναι οι άλλοι. Αν ορίσω τον εαυτό µου ως 

ηθικά ανώτερο, θα χρειαστώ κάποιον να είναι λάθος, να 

είναι κατώτερος από µένα, αλλιώς δεν µπορώ να είµαι 

ανώτερος. Αν ορίσω τον εαυτό µου ως νικητή, θα χρειαστώ 

κάποιον να είναι ηττηµένος. Αν ορίσω τον εαυτό µου ως 

εκλεκτό, θα βλέπω τους άλλους ως αποκλεισµένους. Ο 

ορισµός που δίνω για τον εαυτό µου πρέπει να αποκλείει 

τους άλλους, αλλιώς δεν είναι ορισµένος. Η ταυτότητα 

χρειάζεται τους άλλους για να υπάρχει. Εκεί ξεκινά η 

διαίρεση, όχι στον άλλο, αλλά στον εαυτό.  

Ωστόσο, η ταυτότητα δεν χρειάζεται να µας χωρίζει. 

Μπορεί να µας συνδέει αν σταµατήσουµε να την 
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αντιµετωπίζουµε σαν τείχος και αρχίσουµε να την 

αντιµετωπίζουµε σαν παράθυρο. Αν αφήσουµε την ανάγκη 

να είµαστε σωστοί, αγνοί, καλύτεροι ή ανώτεροι, µπορούµε 

να αρχίσουµε να βλέπουµε ότι οι διαφορές µας δεν είναι 

εµπόδια, αλλά παραλλαγές της ίδιας αλήθειας που 

εκφράζεται µε άπειρες µορφές. 

Δεν είµαστε µόνο εµείς και αυτοί. Είµαστε όλοι 

εκφράσεις µιας ανθρώπινης εµπειρίας. Θρηνούµε. 

Ελπίζουµε. Παλεύουµε. Προσπαθούµε. Θέλουµε να µας 

αγαπούν, να είµαστε ασφαλείς, να µας βλέπουν. Και κάτω 

από κάθε ετικέτα, κάθε σύνορο, κάθε πεποίθηση, δεν είµαστε 

ξένοι, είµαστε αντανακλάσεις. 

Αυτός ο µουσουλµάνος άνδρας θέλει να προστατεύσει 

την οικογένειά του και να την φροντίσει µε τον καλύτερο 

δυνατό τρόπο, όπως και εσείς. Αυτή η τρανσέξουαλ γυναίκα 

θέλει να νιώθει αγαπηµένη και να την βλέπουν, όπως και 

εσείς. Αυτός ο οµοφυλόφιλος άνθρωπος θέλει κοινότητα και 

ασφάλεια, όπως και εσείς. Όταν το θυµόµαστε αυτό, δεν 

χρειάζεται να υπερασπιζόµαστε πια την ταυτότητά µας, 

γιατί η ύπαρξη των άλλων δεν την απειλεί. Αντίθετα, 

µπορούµε να την επεκτείνουµε. Μπορούµε να 

επαναπροσδιορίσουµε το «εµείς» για να συµπεριλάβουµε 

περισσότερους. Και το «αυτοί» για να σηµαίνει λιγότερα. 
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Εκεί ξεκινά η θεραπεία, όχι στην οµοιότητα, αλλά στην 

κοινή ανθρωπότητα.  

Γιατί για να υπάρχει το «εγώ», πρέπει να υπάρχει και το 

«εσύ» σε αντίθεση. Αυτό είναι ένα γεγονός που συχνά 

χρησιµοποιούµε εναντίον των άλλων, παραβλέποντας τη 

ζωτική σηµασία της διαφοράς, όχι µόνο στην ταυτότητα, 

αλλά και στην ανθρωπότητα συνολικά. Η αλήθεια είναι ότι 

χρειάζοµαι εσένα να είσαι εσύ, για να µπορώ να είµαι εγώ.  

 

Επεκτείνοντας τον κύκλο της ανήκειάς µας: 

Ένας τρόπος για να διαλύσουµε την ψευδαίσθηση του 

«αυτών» είναι να διευρύνουµε την ιδέα µας για το ποιος 

ανήκει στο «εµάς». Αν είσαι Αρµένιος, µπορεί να νιώθεις 

µια φυσική σύνδεση µε άλλους Αρµένιους. Είναι µέρος του 

«εµάς» σου επειδή µοιράζεστε µια κοινή κληρονοµιά, 

κουλτούρα ή ιστορία. Ωστόσο, η αλήθεια είναι ότι το «εµάς» 

σου δεν περιορίζεται στην εθνικότητα ή την εθνοτική 

καταγωγή. Ανήκετε επίσης σε άλλες οµάδες — ίσως ως 

γυναίκα, ως γονέας, ως φοιτητής ή ως κάποιος που 

µοιράζεται ένα επάγγελµα, ένα χόµπι ή ένα σύστηµα αξιών. 

Ανήκετε σε πολλές κατηγορίες, και κάθε µία από αυτές 

αλληλεπικαλύπτεται και σας συνδέει µε άλλους. 

Ίσως δεν ανήκουµε στο ίδιο «εµείς» όσον αφορά τη 
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γλώσσα ή τον τρόπο ζωής. Αλλά ίσως και οι δύο έχουµε 

χάσει έναν γονέα. Ίσως και οι δύο έχουµε επιβιώσει από τον 

καρκίνο. Ίσως και οι δύο έχουµε κρατήσει τα σπασµένα µας 

καρδιά στα χέρια µας και αναρωτηθήκαµε πώς θα 

επιβιώσουµε. Δεν είναι αυτό, µε τον δικό του τρόπο, µια 

κοινή αίσθηση του «ανήκειν»;  

Κάποιος από τη θρησκεία ή τον πολιτισµό σου µπορεί 

να µην µοιράζεται αυτή την εµπειρία ζωής, αλλά κάποιος 

άλλος µπορεί να καταλαβαίνει ακριβώς τι συνεπάγεται 

αυτός ο πόνος. Θα ένιωθες πιο κατανοητός, πιο αποδεκτός 

και πιο επικυρωµένος από κάποιον που απλά µοιράζεται 

τον ίδιο πολιτισµό µε σένα ή από κάποιον που έχει βιώσει 

τον ίδιο πόνο µε σένα; Κάποιον που καταλαβαίνει ότι η 

θλίψη είναι απλώς η αγάπη που καταρρέει από το βάρος 

της ίδιας της αδράνειας. 

Και αυτό είναι ένα είδος συναισθήµατος του «ανήκειν». 

Ένα συναίσθηµα που δεν έχει πάντα όνοµα, αλλά ζει µέσα 

στο σώµα. Η γνώση που λέει: «Έχω περάσει από αυτό. Ίσως όχι 

µε τον ίδιο ακριβώς τρόπο που το έχετε περάσει εσείς, αλλά 

αρκετά κοντά ώστε να αναγνωρίζω τη µορφή του πόνου 

σας. Ή το βάρος της χαράς σας». 

Αυτοί είναι οι κρυµµένοι κύκλοι που µοιραζόµαστε, οι 

ήσυχοι κύκλοι. Αυτοί που δεν σχηµατίζονται από την 
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καταγωγή ή την ιδεολογία, αλλά από την εµπειρία. Και 

µόλις αρχίσεις να τους παρατηρείς, συνειδητοποιείς πόσοι 

είναι. Κύκλοι θλίψης. Κύκλοι ανθεκτικότητας. Κύκλοι 

επιβίωσης, δηµιουργικότητας, χιούµορ, νοσταλγίας, 

ανάκαµψης, αγάπης. Ανήκεις σε περισσότερα από ένα 

«εµείς». Πάντα ανήκες. Το ίδιο και όλοι οι άλλοι. 

Όταν σταµατάµε να περιορίζουµε τον ορισµό της 

έννοιας «ανήκω», αρχίζουµε να βλέπουµε τις συνδέσεις που 

υπήρχαν πάντα. Ο φίλος που δεν µοιράζεται την πίστη σου, 

αλλά καταλαβαίνει τις αµφιβολίες σου. Ο ξένος που δεν 

µιλάει τη γλώσσα σου, αλλά χαµογελά µε την ίδια 

τρυφερότητα. Ο συνάδελφος που µεγάλωσε σε έναν κόσµο 

διαφορετικό από τον δικό σου, αλλά κατά κάποιον τρόπο 

καταλαβαίνει το χιούµορ σου. 

Έτσι διευρύνεται ο κύκλος. Όχι µέσω της συµφωνίας, 

αλλά µέσω της αναγνώρισης. Μέσω της επιλογής να 

αναζητούµε αυτά που µοιραζόµαστε αντί για αυτά που µας 

λείπουν. Μέσω της προθυµίας να βλέπουµε τον άνθρωπο 

που βρίσκεται µπροστά µας, όχι µόνο τις ετικέτες που τον 

περιβάλλουν. 

Μπορούµε ακόµα να διατηρούµε την ταυτότητά µας µε 

υπερηφάνεια. Μπορούµε να αγαπάµε τους ανθρώπους µας, 

τον πολιτισµό µας, τις ιστορίες µας, αλλά δεν χρειάζεται να 
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τα χρησιµοποιούµε ως φράγµατα. Μπορούµε να τα 

αφήσουµε να γίνουν ρίζες, να µας κρατούν σταθερούς σε 

αυτό που είµαστε, ενώ παράλληλα να αφήνουµε χώρο και 

για τους άλλους. 

Όταν αρχίζεις να βλέπεις τους πολλούς τρόπους µε τους 

οποίους ήδη ανήκεις, γίνεται σαφές ότι η έννοια της ένταξης 

δεν χρειάζεται να είναι αποκλειστική ή στενή. Αν µπορείς 

να διευρύνεις την αίσθηση του «εµείς» ώστε να 

περιλαµβάνει όχι µόνο τις άµεσες πολιτισµικές ή κοινωνικές 

οµάδες σου, αλλά και ανθρώπους µε διαφορετικό 

υπόβαθρο, πεποιθήσεις και ταυτότητες, η έννοια του 

«αυτοί» αρχίζει να διαλύεται. Γιατί να το περιορίσεις όταν 

µπορείς να το διευρύνεις; Γιατί να αποµονώνεσαι σε µια 

µικρή γωνιά ταυτότητας όταν µπορείς να στέκεσαι στην 

απεραντοσύνη της κοινής ανθρωπότητας; 

Ο κύκλος της ένταξης ήταν ήδη ευρύς· απλώς περίµενε 

να τον αναγνωρίσουµε πέρα από τη φυλή, τον πολιτισµό ή 

τη θρησκεία. Πέρα από τις προφανείς επιφανειακές 

οµοιότητες που µοιραζόµαστε. Αντί να χτίζουµε τείχη για 

να διατηρήσουµε την αίσθηση της ένταξης, µπορούµε να 

διευρύνουµε τον κύκλο για να συµπεριλάβουµε 

περισσότερους ανθρώπους, ενισχύοντας τη σύνδεση αντί 

του φόβου.  
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Η αίσθηση του ανήκειν δεν µειώνεται όταν µοιράζεται, 

αλλά πολλαπλασιάζεται. Διευρύνοντας την αίσθηση του 

«εµείς», δηµιουργούµε χώρο για ενσυναίσθηση, συµπόνια 

και συνεργασία. Αρχίζουµε να βλέπουµε ότι ο κόσµος δεν 

είναι χωρισµένος σε «πλευρές». Δεν υπάρχει «άλλος». 

Υπάρχει µόνο «εµείς», συνυφασµένοι από την κοινή µας 

ανθρωπότητα. 

Η αίσθηση του «ανήκειν» δεν µειώνεται όταν 

µοιράζεται, αλλά µεγαλώνει. Βαθαίνει. Γίνεται πιο 

πραγµατική. Και αν είµαστε αρκετά γενναίοι ώστε να 

αφήσουµε τους άλλους να µπουν στη ζωή µας – όχι µόνο 

αυτούς που µοιάζουν µε εµάς, ψηφίζουν όπως εµείς ή 

σκέφτονται όπως εµείς – αλλά και αυτούς που µας θυµίζουν 

την κοινή µας ανθρωπότητα, τότε η ιδέα του «αυτοί» 

αρχίζει να διαλύεται. Και αυτό που µένει είναι µόνο εµείς. 

 

Από τοίχους σε γέφυρες: 

Το τείχος είναι εύκολο. Είναι σταθερό. Γνωστό. Κρατά 

τα πράγµατα έξω και κρατά άλλα πράγµατα µέσα. Σου λέει 

πού στέκεσαι. Ποιος είναι στο πλευρό σου και ποιος όχι. Και 

για λίγο, αυτό µπορεί να σου δίνει µια αίσθηση ασφάλειας. 

Αλλά τα τείχη δεν προστατεύουν µόνο. Αποµονώνουν. Μας 

αποκόπτουν από αυτό που θα µπορούσε να είναι δυνατό αν 
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τολµούσαµε να το προσεγγίσουµε. Η άνεση που προσφέρει 

είναι ήσυχη, αλλά το ίδιο είναι και η µοναξιά. Τελικά, το 

ίδιο τείχος που σε κρατούσε ασφαλή γίνεται ο λόγος που 

νιώθεις αποµονωµένος. Μόνος. Αποσυνδεδεµένος. 

Μια γέφυρα απαιτεί περισσότερα από εσάς. Σας ζητά να 

ρισκάρετε να κάνετε λάθος. Να ακούσετε. Να κοιτάξετε 

ξανά. Να θυµηθείτε ότι η κατανόηση δεν είναι το ίδιο µε τη 

συµφωνία και ότι η συµπόνια δεν απαιτεί συναίνεση. 

Απαιτεί µόνο αναγνώριση της αλληλεγγύης ( ). Την 

αναγνώριση ότι και το άτοµο από την άλλη πλευρά είναι 

άνθρωπος. 

Το να χτίζεις µια γέφυρα σηµαίνει να επιλέγεις τη 

σύνδεση αντί για την άνεση. Να προσεγγίζεις κάποιον όχι 

επειδή σου ταιριάζει, αλλά επειδή έχει σηµασία. Σηµαίνει 

να ρωτάς «Τι κρύβεται πίσω από την πεποίθησή σου;» αντί 

για «Πώς µπορώ να αποδείξω τη δική µου;». Σηµαίνει να 

παραµένεις περίεργος, ακόµα και όταν θα ήταν πιο εύκολο 

να κλείσεις. 

Οι γέφυρες δεν εξαλείφουν τις διαφορές, τις τιµούν. Δεν 

λένε: «Πρέπει να είσαι σαν εµένα για να ανήκεις». Λένε: 

«Ανήκεις, ακόµα κι αν δεν είσαι καθόλου σαν εµένα». 

Δεν χρειάζεται να χτίζεις γέφυρες µε όλους. Ορισµένες 

σχέσεις δεν είναι ασφαλείς. Ορισµένες συζητήσεις δεν 
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πρέπει να γίνονται. Αλλά ο κόσµος είναι ακόµα γεµάτος 

από ανθρώπους που δεν έχεις παρατηρήσει αρκετά 

προσεκτικά. Άτοµα που έχουν περάσει από τον πόνο που 

καταλαβαίνετε. Άτοµα που σας µοιάζουν περισσότερο από 

ό,τι φανταζόσασταν. Και κάθε φορά που επιλέγετε να 

µαλακώσετε αντί να σκληρύνετε, να ακούσετε αντί να 

υποθέσετε, να µείνετε ανοιχτοί αντί να κλείσετε, τοποθετείτε 

µια άλλη πέτρα στη γέφυρα µεταξύ σας. 

Έτσι ξεκινάµε ξανά. Όχι γκρεµίζοντας κάθε τοίχο µε τη 

µία, αλλά βρίσκοντας τα σηµεία όπου µπορεί να φτάσει ένα 

χέρι. Όπου µπορεί να φανεί µια καρδιά. Όπου ένα ήσυχο 

«και εγώ» µπορεί να αντηχήσει σε αυτό που κάποτε 

φαινόταν σαν χάσµα. 

Το µέλλον δεν χρειάζεται περισσότερες αίθουσες ηχούς. 

Χρειάζεται περισσότερες γέφυρες. Και αυτές οι γέφυρες δεν 

ξεκινούν µε πολιτική ή πειθώ, αλλά µε παρουσία. Με εσένα 

και εµένα. Εδώ και τώρα. 

Γιατί αυτό που κάνουµε στην καθηµερινή µας ζωή έχει 

µεγαλύτερη σηµασία από ό,τι νοµίζουµε. Ο τρόπος που 

µιλάµε σε κάποιον διαφορετικό. Ο τρόπος που αντέχουµε 

την αµηχανία. Ο τρόπος που επιλέγουµε να βλέπουµε ο 

ένας τον άλλον ως ολοκληρωµένα, πολύπλοκα όντα και όχι 

ως απλοποιηµένες κατηγορίες. Αυτό είναι που χτίζει τον 
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κόσµο στον οποίο ζούµε. 

Αν λοιπόν αναρωτιέστε από πού να ξεκινήσετε, 

ξεκινήστε µε µικρά βήµατα. Ξεκινήστε τοπικά. Ξεκινήστε µε 

τον άγνωστο στο σούπερ µάρκετ. Με το άτοµο που βλέπει 

τον κόσµο διαφορετικά από εσάς. Με το αγαπηµένο σας 

πρόσωπο που σταµατήσατε να ακούτε επειδή σας φαινόταν 

πολύ δύσκολο. 

Ξεκινήστε µε την επόµενη στιγµή που θα νιώσετε ότι 

αποµακρύνεστε. Μην βιαστείτε να βγάλετε συµπεράσµατα ή 

να υπερασπιστείτε τον εαυτό σας. Απλά σταµατήστε. 

Αναπνεύστε. Ρωτήστε τον εαυτό σας: «Υπάρχει µια γέφυρα 

εδώ που είµαι πρόθυµος να χτίσω;» Δεν απαιτείται γέφυρα 

σε κάθε στιγµή. Δεν θα νιώθουν όλοι ασφαλείς να σας 

πλησιάσουν. Και αυτό είναι εντάξει. Δεν χρειάζεται να 

συνδεθείτε µε όλους. Αλλά δεν χρειάζεται και να τους 

µετατρέψετε σε εχθρούς. 

Αφήστε τους ανθρώπους να είναι αυτοί που είναι, 

ακόµα κι αν δεν είναι για εσάς. Ακόµα κι αν οι αξίες τους 

δεν ταιριάζουν µε τις δικές σας. Ακόµα κι αν η παρουσία 

τους σας κάνει να νιώθετε σαν να σας κλείνουν την πόρτα. 

Μπορείτε να αποµακρυνθείτε χωρίς να πληγώσετε. 

Μπορείτε να σεβαστείτε τα όριά σας χωρίς να προκαλέσετε 

βλάβη — ψυχική, συναισθηµατική, πνευµατική ή σωµατική. 
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Μπορεί να µην ανήκουν στη ζωή σας, αλλά εξακολουθούν 

να ανήκουν στην ανθρώπινη ιστορία. Αφήστε αυτό να είναι 

αρκετό για να τους αντιµετωπίσετε µε αξιοπρέπεια. 

Τελικά, η επιλογή να προχωρήσουµε πέρα από το «εµείς 

εναντίον αυτών» δεν αφορά µόνο τη δηµιουργία ειρήνης 

στον κόσµο, αλλά και τη δηµιουργία ειρήνης µέσα µας. 

Όταν σταµατάµε να χωρίζουµε µέσα µας, σταµατάµε να 

χωρίζουµε και τους άλλους σε κατηγορίες. 

Απελευθερώνουµε την ένταση µεταξύ του να ανήκουµε και 

της ατοµικότητας και αποδεχόµαστε την αλήθεια ότι η 

σύνδεση δεν απαιτεί συµµόρφωση. Απαιτεί µόνο την 

προθυµία να επιτρέψουµε στον άλλο να υπάρχει, να έχει 

σηµασία, να είναι και αυτός σηµαντικός. Ακριβώς όπως 

εσείς.  

 

Βάζοντας το σε εφαρµογή: 

Επεκτείνετε τον κύκλο 

 

Παρατηρήστε τις λεπτές διαχωριστικές γραµµές: Για µια 

µέρα, δώστε προσοχή στους µικρούς τρόπους µε τους 

οποίους αποµακρύνεστε νοητικά από τους άλλους. Μπορεί 

να είναι µέσω σιωπηλής κρίσης, µιας περιφρονητικής 

σκέψης ή µιας άρνησης να εµπλακείτε. Κάθε φορά που το 
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παρατηρείτε, σταµατήστε και ρωτήστε: «Ποιο µέρος του 

εαυτού µου αισθάνεται την ανάγκη να διαχωριστεί αυτή τη 

στιγµή;» «Με προστατεύει από κάτι;» Δεν προσπαθείτε να 

το διορθώσετε , απλώς παρατηρήστε τι προστατεύει. 

 

Εξασκηθείτε στο να αφήνετε τους ανθρώπους ολόκληρους: 

Επιλέξτε ένα άτοµο που συνήθως περιορίζετε σε µια ετικέτα, 

κάποιον που έχετε κατηγοριοποιήσει νοητικά µε βάση τη 

δουλειά, τις πεποιθήσεις, το υπόβαθρο ή τη συµπεριφορά 

του. Αντί να ενισχύσετε αυτή την αφήγηση, γράψτε τρία 

πράγµατα που µπορεί επίσης να είναι αληθινά για αυτό το 

άτοµο. Αφήστε το να είναι κάτι περισσότερο από τον ρόλο 

που του έχετε αποδώσει. 

 

Επισκευάστε χωρίς συµφωνία: Σκεφτείτε κάποιον από τον 

οποίο έχετε αποµακρυνθεί λόγω διαφωνίας. Προσεγγίστε 

τον, όχι για να αλλάξετε τη γνώµη του, αλλά για να 

επανασυνδεθείτε µε την κοινή ανθρωπιά που κρύβεται κάτω 

από τη σύγκρουση. Δεν χρειάζεται να ξανασυζητήσετε το 

θέµα. Μπορείτε απλά να πείτε: «Ξέρω ότι βλέπουµε τα 

πράγµατα διαφορετικά, αλλά σε εκτιµώ». Αφήστε τη σχέση 

να είναι µεγαλύτερη από την πεποίθηση. 
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Διευρύνετε σκόπιµα τον κύκλο σας: Αφιερώστε µια µέρα για 

να διευρύνετε συνειδητά το «εµείς» σας. Στο καφενείο, στην 

κίνηση, στο διαδίκτυο, κοιτάξτε τους ξένους και 

υπενθυµίστε σιωπηλά στον εαυτό σας: Και αυτοί ανήκουν 

εδώ. Παρατηρήστε τι αλλάζει στο σώµα σας όταν τους 

βλέπετε ως µέρος του κόσµου σας και όχι έξω από αυτόν. 

 

Ερωτήσεις αυτοαναστοχασµού: 

Πού βάζω τα όρια; 

 

Ποιον έχω ασυνείδητα χαρακτηρίσει ως «αυτούς» στη ζωή 

µου και ποια πεποίθηση για το «εµείς» προστατεύει αυτό; 

(Ποιο µέρος της ταυτότητάς µου αισθάνεται πιο ασφαλές 

όταν τους κρατάω ξεχωριστά;) 

 

Ποιοι φόβοι ή πληγές ενεργοποιούνται όταν έρχοµαι 

αντιµέτωπος µε ανθρώπους που σκέφτονται, πιστεύουν ή 

ζουν διαφορετικά από εµένα; (Είναι ο φόβος του να κάνω 

λάθος; Να µην είµαι ασφαλής; Να αλλάξω;) 

 

Από πού έχω κληρονοµήσει τη νοοτροπία «εµείς εναντίον 

αυτών», από την οικογένεια, τον πολιτισµό, τη θρησκεία ή 

την ιστορία; (Τι θα σήµαινε να το αµφισβητήσω τώρα;) 
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Τι συµβαίνει µέσα µου όταν φαντάζοµαι να επεκτείνω το 

«εµείς» ώστε να συµπεριλάβω εκείνους που προηγουµένως 

είχα αποκλείσει; (Ποια αντίσταση προκύπτει; Ποια 

συµπόνια γίνεται δυνατή;) 

 

Ποιον έχω αποανθρωποποιήσει – σιωπηλά, κοινωνικά, 

ιδεολογικά – για να νιώθω πιο σίγουρος ή ανώτερος; (Πώς 

θα ήταν να τους βλέπω και αυτούς ως πολύπλοκα άτοµα;) 

 

Τι κερδίζω όταν απελευθερώνοµαι από την ανάγκη να είµαι 

στη «σωστή πλευρά»; (Τι ανοίγεται όταν σταµατώ να 

χρειάζοµαι πλευρές; 

 

Με ποιους τρόπους ορίζω ποιος ανήκει στον κύκλο του 

«εµείς»; (Αυτά τα όρια είναι ευέλικτα ή άκαµπτα; Γιατί;) 

 

Ποιοι φόβοι ή ανασφάλειες οδηγούν την αίσθηση 

αποµόνωσής µου από τους άλλους; (Γιατί πρέπει να είµαι 

αποµονωµένος από αυτούς;) 

 

Πώς µπορώ να εξασκηθώ στο να επεκτείνω τον κύκλο των 

ανθρώπων στους οποίους ανήκω µε µικρούς, καθηµερινούς 
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τρόπους; 



 

 

Το Γίνοµαι 
 

 

 

 

 

 

Κάτω από όλες τις ετικέτες, κάτω από τους ρόλους που 

έχεις παίξει και τα ονόµατα µε τα οποία έχεις απαντήσει, 

υπάρχει κάτι που δεν έχει αλλάξει ποτέ. Ήταν εκεί πριν από 

το πρώτο τραύµα. Πριν από την πρώτη ταυτότητα. Πριν 

σου πουν ποιος έπρεπε να είσαι. 

Αυτό δεν είναι µια εκδοχή του εαυτού σου. Δεν είναι 

κάτι που χτίζεις ή γίνεσαι. Είναι αυτό που µένει όταν όλα τα 

ψεύτικα έχουν αποµακρυνθεί. Είναι ήσυχο. Ακλόνητο. 

Ολόκληρο. 

Δεν χρειάζεται να το εξηγήσεις για να ζήσεις από αυτό. 

Δεν χρειάζεται να το αποδείξεις για να το αξίζεις. Απλά 

πρέπει να σταµατήσεις να το καλύπτεις. Αυτό είναι το µέρος 

σου που παρατηρεί χωρίς να κρίνει. Που µιλάει χωρίς να 

υποκρίνεται. Που παραµένει όταν όλα τα άλλα 

εξαφανίζονται. Κάποιοι το αποκαλούν παρουσία. Κάποιοι 
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το αποκαλούν ψυχή. Κάποιοι δεν το ονοµάζουν καθόλου, 

αλλά ξέρουν πότε ζουν από αυτό, γιατί υπάρχει ειρήνη, 

ακόµα και σε µια α η δυσφορία. Υπάρχει σαφήνεια, ακόµα 

και στην αβεβαιότητα. Υπάρχει αίσθηση του ανήκειν, 

ακόµα και όταν είσαι µόνος. 

Αυτή είναι η επιστροφή. Όχι σε µια νέα ταυτότητα, 

αλλά στην αρχική σου. Αυτή που δεν χρειάστηκε να 

κερδίσεις. Αυτά τα βήµατα δεν είναι επιπλέον µαθήµατα ή 

γρήγορες λύσεις. Είναι µια ζωντανή πρακτική. Ένας τρόπος 

να παραµείνεις ελεύθερος πολύ καιρό µετά το κλείσιµο 

αυτού του βιβλίου.  

Δεν είναι µια ευθεία γραµµή. Είναι µια σπείρα. Θα τα 

περάσεις πολλές φορές στη ζωή σου, κάθε φορά πιο βαθιά, 

κάθε φορά πιο αληθινά. Δεν τα βιάζεις. Δεν τα εκτελείς. Τα 

ζεις. Κάθε βήµα σου ζητά να δεις, να θεραπευτείς, να 

αναγνωρίσεις, να αµφισβητήσεις, να χαλαρώσεις, να 

µεγαλώσεις, να ζήσεις διαφορετικά. Μαζί σχηµατίζουν την 

ελευθερία. 

Τα παρακάτω βήµατα δεν είναι µια φόρµουλα. Είναι 

ένας δρόµος επιστροφής σε αυτό το κέντρο. Κάθε ένα είναι 

µια κίνηση προς τα µέσα — µακριά από την απόδοση, προς 

την παρουσία. Μπορεί να τα επισκεφθείτε πολλές φορές, σε 

διαφορετικές εποχές, µέσα από διαφορετικές πληγές. Δεν 
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πειράζει. Το ταξίδι δεν είναι γραµµικό. Αλλά κάθε φορά 

που περπατάς αυτό το µονοπάτι, κάτι µαλακώνει. Κάτι 

χαλαρώνει. Κάτι επιστρέφει στο σπίτι. Αυτό δεν είναι 

αυτοβελτίωση. Είναι επιστροφή στον εαυτό σου. Μια 

ανάµνηση του ποιος είσαι χωρίς τα εµπόδια του ποιος σου 

είπαν να είσαι. 

 

Βήµα 1: Παρατηρήστε 

Το πρώτο βήµα σε κάθε µεταµόρφωση είναι να µάθετε 

πώς να βλέπετε. Όχι µόνο µε τα µάτια, αλλά µε 

συνειδητότητα. Με ηρεµία. Με ειλικρίνεια. Αυτός ο τρόπος 

θέασης δεν είναι αντιδραστικός. Δεν βιάζεται να διορθώσει, 

να διορθώσει ή να εξηγήσει. Απλώς παρατηρεί.  

Οι περισσότεροι από εµάς ζούµε τη ζωή µας χωρίς να 

συνειδητοποιούµε τις ταυτότητες που έχουµε συλλέξει και 

τους ρόλους που έχουµε δοκιµάσει. Τους φοράµε σαν 

δεύτερη επιδερµίδα, ξεχνώντας ότι κάποτε τους φορέσαµε. 

Το να τους βλέπεις σηµαίνει να θυµάσαι ότι δεν είναι εσύ. 

Είναι παραστάσεις που διαµορφώνονται από τη µνήµη, τον 

πόνο, τον πολιτισµό και την ανάγκη να ανήκεις.  

Το να βλέπεις είναι η πρακτική του να παρατηρείς τον 

εαυτό σου σε κίνηση. Είναι να παρατηρείς πώς µιλάς σε 

διαφορετικούς ανθρώπους, πώς αλλάζεις τον τόνο σου, πώς 
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αλλάζεις τη στάση σου, πώς αποφεύγεις ή εξηγείς 

υπερβολικά ή αναζητάς επιβεβαίωση χωρίς να το γνωρίζεις. 

Είναι να παρατηρείς τους ήσυχους τρόπους µε τους οποίους 

αναζητάς ασφάλεια σε κάθε αλληλεπίδραση. Να 

παρατηρείς τι τονίζεις, τι κρύβεις, τι αρνείσαι και σε τι 

προσκολλάσαι επειδή σου δίνει µια αίσθηση ταυτότητας. 

Δεν πρόκειται για επίρριψη ευθυνών. Πρόκειται για 

συνειδητοποίηση. Δεν υπάρχει λόγος να ντρέπεσαι τον 

εαυτό σου για το ότι κάνει αυτό που έµαθε να κάνει για να 

επιβιώσει. Ο στόχος δεν είναι να καταστρέψεις τον εαυτό 

σου. Είναι να εξοικειωθείς µε τα δικά σου µοτίβα. Επειδή 

δεν µπορείς να αλλάξεις αυτό που δεν επιτρέπεις στον εαυτό 

σου να δει. Και δεν µπορείς να διεκδικήσεις την αλήθεια 

σου ενώ αρνείσαι τις συµπεριφορές που έχεις υιοθετήσει.  

Το να βλέπεις είναι το θεµέλιο. Είναι το φως που 

µπαίνει στο δωµάτιο. Είναι η ήσυχη παύση όπου ονοµάζεις 

αυτό που ήταν ασυνείδητο. Και όταν αρχίζεις να 

παρατηρείς, όχι µόνο τι κάνεις, αλλά και γιατί το κάνεις, 

τότε κάτι αρχίζει να χαλαρώνει. Η λαβή µαλακώνει. Η 

παράσταση τρεµοπαίζει. Και αρχίζεις να συνειδητοποιείς 

ότι ο εαυτός που έδειχνες στον κόσµο µπορεί να µην είναι ο 

εαυτός που πραγµατικά είσαι. 

Γι' αυτό, προς το παρόν, δεν χρειάζεται να αλλάξεις 
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τίποτα. Απλώς παρατήρησε. Παρατήρησε τις αντιδράσεις 

σου. Παρατήρησε τις άµυνές σου. Παρατήρησε τι σε κάνει 

να νιώθεις µικρός και τι χρησιµοποιείς για να νιώθεις 

µεγάλος. Άσε τη ζωή σου να γίνει καθρέφτης και άσε αυτόν 

τον καθρέφτη να σου δείξει τι κουβαλάς. Δες το πλήρως. Δες 

το µε καλοσύνη. Δες το χωρίς να χρειάζεται να κάνεις 

τίποτα άλλο, γιατί αυτό το είδος της θέασης δεν είναι 

παθητικό. Είναι η πρώτη πράξη του να γίνεσαι. 

Σας ζητά να φέρει όλα αυτά στην επιφάνεια. Να τα 

κρατήσει στο φως. Να πει: Αυτό είναι που µε έχει καλέσει. Αυτό 

είναι που έχω ονοµάσει τον εαυτό µου. Χωρίς να προσπαθήσετε 

να το διορθώσετε ακόµα. Χωρίς να χρειάζεται να κρίνετε αν 

είναι καλό ή κακό. Χωρίς να βιαστείτε να το αφήσετε να 

φύγει. Είναι η πράξη του να γίνετε µάρτυρας του εαυτού 

σας.  

Μάρτυρας σηµαίνει να γίνεσαι συνειδητός. Να στέκεσαι 

µπροστά στον καθρέφτη της ζωής σου και να ονοµάζεις 

αυτό που βλέπεις. Όχι τα µέρη που θα ήθελες να υπάρχουν, 

όχι τα µέρη που προσποιείσαι ότι δεν υπάρχουν, αλλά όλα.  

Καθίστε µε τις ετικέτες σας. Όχι µόνο αυτές που φοράτε 

µε υπερηφάνεια, αλλά και αυτές που ψιθυρίζετε. Αυτές που 

σας έδωσαν οι άλλοι και τις αποδεχτήκατε. Αυτές που 

απορρίψατε, αλλά εξακολουθείτε να τις νιώθετε κάτω από 
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το δέρµα σας. 

Παρατηρώ σηµαίνει να προσέχεις χωρίς να διστάζεις. 

Σηµαίνει να µένεις µε αυτό που είναι πραγµατικό, ακόµα 

και όταν πονάει. Σηµαίνει να σταµατάς αρκετά ώστε να 

αναδυθεί η αλήθεια. Μην το παραβλέψεις. Μπορεί να θέλεις 

να προχωρήσεις γρήγορα στο σπάσιµο ή την απελευθέρωση, 

αλλά κάθε µεταµόρφωση ξεκινά εδώ, στην αργή, ειλικρινή 

παρατήρηση. Το να είσαι µάρτυρας σηµαίνει να λες: Αυτό 

είναι που µε έχει καθορίσει. Αυτό είναι που έχω κάνει για να 

ανήκω. Αυτό είναι που έχω κρύψει για να µείνω ασφαλής. Είναι 

ευαίσθητη δουλειά. Είναι επίσης η πιο δυνατή δουλειά, 

γιατί τίποτα δεν αλλάζει αν παραµένει αόρατο. 

Γι' αυτό, ας είναι η παρατήρηση η πρώτη υπόσχεση που 

δίνεις στον εαυτό σου: Θα δω αυτό που είναι εδώ, πλήρως. 

Χωρίς κατηγορίες. Χωρίς ντροπή. Μόνο την αλήθεια. Αυτό 

είναι αρκετό. Αυτό είναι ισχυρό. Αυτό είναι η αρχή. 

 

Βήµα 2: Ερώτηση 

Μόλις αρχίσετε να βλέπετε καθαρά τα µοτίβα σας, το 

επόµενο βήµα είναι να τα αµφισβητήσετε. Όχι µε τρόπο που 

να αποτελεί ανάκριση ή επίθεση τύπου « », αλλά µε τρόπο 

που να ρωτάει ευγενικά: Είναι πραγµατικά δικό µου αυτό;  

Τα περισσότερα από αυτά που πιστεύουµε για τον εαυτό 



Αδέσµευτος 
 

 
 

 
253 

µας µας έχουν µεταδοθεί. Προέρχονται από φωνές που 

εµπιστευόµασταν, συστήµατα στα οποία βασιζόµασταν και 

εµπειρίες που επιζήσαµε. Με την πάροδο του χρόνου, αυτές 

οι πεποιθήσεις σκληρύνθηκαν και έγιναν ταυτότητα. 

Σταµατήσαµε να αναρωτιόµαστε από πού προέρχονται και 

αρχίσαµε να ζούµε σαν να ήταν αλήθεια.  

Η αµφισβήτηση είναι η πράξη της απαλύνσεως αυτών 

των ακµών. Είναι µια ήσυχη εξέγερση ενάντια στη 

βεβαιότητα. Είναι αυτό που σας επιτρέπει να εξετάσετε τις 

πεποιθήσεις σας υπό το φως και να τις αναλύσετε χωρίς να 

φοβάστε τι θα βρείτε. Αυτός είναι ο λόγος για τον οποίο έχω 

συµπεριλάβει ερωτήσεις αυτοαναστοχασµού στο τέλος όλων 

των προηγούµενων κεφαλαίων. Είναι για να σας δώσω την 

ευκαιρία να καθίσετε µε αυτές τις ερωτήσεις και να δείτε τι 

θα προκύψει για εσάς. 

Μερικές φορές είναι οι απλές ερωτήσεις που προκαλούν 

τις µεγαλύτερες ανακαλύψεις: Ποιος µου το έµαθε αυτό; Πότε 

πίστεψα για πρώτη φορά αυτό για τον εαυτό µου; Τι συνέβαινε 

γύρω µου όταν αποφάσισα ότι αυτό ήταν αλήθεια; Και το πιο 

σηµαντικό, συµφώνησα ποτέ µε αυτή την πεποίθηση; Μπορεί 

να ανακαλύψετε ότι µερικές από τις βαθύτερες ιδέες σας για 

το ποιοι είστε δεν ήταν ποτέ δικές σας. Ήταν οι φόβοι 

κάποιου άλλου, οι κανόνες κάποιου άλλου, οι προσδοκίες 
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κάποιου άλλου που προβάλονταν πάνω σας.  

Το να θέτεις ερωτήσεις σε προσκαλεί να σπάσεις την 

αυτόµατη συµφωνία που έκανες µε αυτές τις ιδέες. Αυτό δεν 

σηµαίνει ότι είναι όλες λάθος, αλλά απλώς ότι αξίζουν µια 

δεύτερη µατιά.  

Αυτή η διαδικασία δεν έχει να κάνει µε το να σβήσετε το 

παρελθόν σας. Έχει να κάνει µε το να ανακτήσετε την 

εξουσία σας στο παρόν. Όταν αρχίζετε να αµφισβητείτε, 

αρχίζετε να επιλέγετε. Δηµιουργείτε χώρο ανάµεσα σε αυτό 

που σας έχουν πει και σε αυτό που πραγµατικά πιστεύετε. 

Ανάµεσα σε αυτό που έχετε επιτύχει και σε αυτό που 

πραγµατικά εκτιµάτε. Και σε αυτόν τον χώρο, µπορείτε να 

ξαναχτίσετε µε σαφήνεια και όχι µε σκοπό την επιβίωση.  

Δεν ατιµάζεις την ιστορία σου θέτοντας αυτά τα 

ερωτήµατα. Τιµάς την ικανότητά σου να εξελιχθείς πέρα 

από αυτήν. Να αποφασίσεις, µε πλήρη συνειδητοποίηση, τι 

σου ταιριάζει ακόµα και τι δεν σου ταίριαζε ποτέ. 

Αυτό το βήµα απαιτεί θάρρος. Μπορεί να σε κάνει να 

νιώθεις ασταθής το να αµφισβητείς το έδαφος στο οποίο 

στέκεσαι. Αλλά ό,τι είναι χτισµένο πάνω στην αλήθεια θα 

παραµείνει. Και ό,τι πέφτει δεν ήταν ποτέ δικό σου εξ 

αρχής. Συνέχισε να ρωτάς. Συνέχισε να ακούς. Όχι για την 

πιο δυνατή απάντηση, αλλά για εκείνη που σου φέρνει 
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γαλήνη. Αυτή η ήσυχη γνώση, αυτή είναι η φωνή του 

εαυτού που επιστρέφει. 

Το να θέτεις ερωτήσεις σηµαίνει να ανοίξεις την πόρτα 

σε ό,τι κρατάς κρυµµένο, από τον κόσµο, αλλά κυρίως από 

τον εαυτό σου. Μερικές φορές είναι µια κρυµµένη 

πεποίθηση: δεν αξίζω, γι' αυτό πρέπει να φαίνοµαι τέλειος. 

Μερικές φορές είναι µια παλιά πληγή: θα µε εγκαταλείψουν αν 

δουν ποιος είµαι πραγµατικά. Μερικές φορές είναι µια 

αντίφαση του τύπου « »: θέλω να είµαι κοντά, αλλά το 

αποµακρύνω. 

Το θέµα δεν είναι να διορθώσετε αυτές τις αντιφάσεις, 

αλλά να τις αφήσετε να αναπνεύσουν. Να αφήσετε τα µέρη 

του εαυτού σας που ψιθυρίζουν στο σκοτάδι να βγουν στο 

φως. Όχι για να τα επιπλήξετε. Όχι για να τα 

δικαιολογήσετε. Αλλά για να τα αφήσετε να υπάρχουν 

χωρίς τη µάσκα. 

Η διαδικασία της αµφισβήτησης είναι ευαίσθητη, γιατί 

απαιτεί ειλικρίνεια χωρίς προσποίηση. Όχι να το µοιραστείς 

ακόµα. Όχι να το υπερασπιστείς. Αλλά να σταθείς µπροστά 

στον καθρέφτη της δικής σου ζωής και να ρωτήσεις: «Αυτός 

είµαι εγώ; Αυτός θέλω να είµαι;» Χωρίς περιστροφές. Χωρίς 

δικαιολογίες. Μόνο η αλήθεια. 

Δεν υπάρχει χρονοδιάγραµµα για αυτό. Η αποκάλυψη 
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είναι µια διαδικασία, ένα λουλούδι που ανοίγει όταν είναι 

έτοιµο. Να είσαι υποµονετικός. Να είσαι ευγενικός. Να 

είσαι αρκετά γενναίος για να µείνεις όταν η αλήθεια είναι 

δυσάρεστη. 

Η ερώτηση είναι η δεύτερη υπόσχεση που δίνεις στον 

εαυτό σου: Θα επιτρέψω σε ό,τι είναι κρυµµένο να βγει στην 

επιφάνεια. Θα αφήσω την αλήθεια µου να αναπνεύσει και θα 

αµφισβητήσω την προέλευσή της και τους λόγους της ύπαρξής 

της. Στην ησυχία, η αλήθεια δεν σε βλάπτει. Σε ελευθερώνει. 

 

Βήµα 3: Αναγνώριση 

Το να αναγνωρίζεις σηµαίνει να αντιµετωπίζεις αυτό 

που έχεις αποκαλύψει µέσω της αµφισβήτησης και να του 

δίνεις την πλήρη προσοχή σου. Όχι µόνο µια µατιά, αλλά 

ένα βλέµµα που λέει: Σε βλέπω. Καταλαβαίνω γιατί είσαι εδώ. 

Αυτό το βήµα είναι τόσο µια πράξη συµπόνιας όσο και µια 

πράξη ευθύνης. Σου ζητά να αναγνωρίσεις αυτό που έχεις 

κρύψει, όχι µόνο τα µέρη του εαυτού σου που απέρριψες, 

αλλά και τους λόγους για τους οποίους τα δηµιούργησες 

αρχικά. Δεν αρκεί απλώς να δεις το µοτίβο. Πρέπει να 

ονοµάσεις τον σκοπό του, να ονοµάσεις το βάρος του, να 

ονοµάσεις τον τρόπο µε τον οποίο σε διαµόρφωσε. 

Κάθε ταυτότητα που έχεις υιοθετήσει είχε ένα αντίτιµο. 
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Σου έδωσε κάτι που χρειαζόσουν — προστασία, επαίνους, 

σύνδεση, δύναµη — αλλά πιθανότατα σου κόστισε και κάτι. 

Μια φωνή. Μια απαλότητα. Μια αλήθεια. Το δικαίωµα να 

υπάρχεις χωρίς άδεια. Αυτή είναι η στιγµή να κάνεις 

απολογισµό. Να αναγνωρίσεις το πραγµατικό κόστος της 

ταυτότητάς σου.  

Ρώτα τον εαυτό σου: Τι µου έδωσε αυτή η ταυτότητα; Ίσως 

σου πρόσφερε µια αίσθηση ελέγχου. Ίσως σε έκανε να 

νιώθεις εκλεκτός. Ίσως σε βοήθησε να αποφύγεις 

συγκρούσεις ή την αόρατοτητα. Και µετά ρώτα: Τι µου 

κοστίζει τώρα; Γιατί κάθε µάσκα, όσο χρήσιµη και αν ήταν 

κάποτε, αρχίζει να µας πνίγει αν τη φοράµε για πολύ καιρό. 

Αν ζούσατε ως ειρηνοποιός, µπορεί να κερδίσατε την 

έγκριση των άλλων, αλλά χάσατε την ικανότητά σας να λέτε 

την αλήθεια. Αν ζούσατε ως επιτυχηµένος, µπορεί να 

αισθανόσασταν άξιος, αλλά µε κόστος την εξάντληση και 

την αποµόνωση. Αν ζούσατε ως αόρατος, µπορεί να 

αποφύγατε τον πόνο, αλλά χάσατε το δικαίωµά σας να 

καταλαµβάνετε χώρο. Να ακούγεται και να αναγνωρίζεται 

η φωνή σας. 

Αυτό είναι το σιωπηλό έργο της ωριµότητας, να κρατάς 

το παλιό σου εαυτό µε τρυφερότητα, να το ευχαριστείς για 

ό,τι σου πρόσφερε και να παραδέχεσαι πού δεν ταιριάζει 
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πλέον. Να λες: «Βλέπω πώς αυτό µε βοήθησε. Βλέπω πώς µε 

περιορίζει τώρα». Και τα δύο µπορεί να είναι αλήθεια. 

Το να αναγνωρίζεις σηµαίνει να υπολογίζεις και τις δύο 

πλευρές του ισολογισµού. Χωρίς ντροπή. Χωρίς 

αυτοκατηγορία. Μόνο ειλικρίνεια. Είναι µια ώριµη 

αποδοχή του γεγονότος ότι κάθε ταυτότητα που 

διαµορφώνεται από το φόβο ή την επιβίωση φέρει τόσο ένα 

δώρο όσο και ένα βάρος, και µόνο εσύ µπορείς να 

αποφασίσεις αν αυτό το βάρος αξίζει ακόµα να το 

κουβαλάς. 

Αυτή είναι η στιγµή που σταµατάς να παίζεις για την 

αγάπη και αρχίζεις να επιλέγεις τον εαυτό σου. Η στιγµή 

που ευχαριστείς τον παλιό σου εαυτό που σε έφερε µέχρι 

εδώ και παραδέχεσαι µε ευγένεια ότι δεν µπορεί να σε πάει 

πιο µακριά.  

Αυτό δεν είναι ένα διανοητικό βήµα, είναι ένα βήµα 

που το νιώθεις. Μπορεί να νιώσεις σφίξιµο στο στήθος, ένα 

βάρος στο στοµάχι, τη θλίψη για ό,τι έχασες ή την ήσυχη 

ανακούφιση που επιτέλους σε είδαν. Άφησέ το να ανέβει. 

Άφησέ το να µιλήσει. Γιατί το να αναγνωρίσεις το κόστος 

είναι αυτό που σου επιτρέπει να σταµατήσεις να το 

πληρώνεις. 

Αυτό είναι το βήµα όπου η φαντασία εξαφανίζεται. 
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Όπου σταµατάς να προσποιείσαι ότι µπορείς να µείνεις ο 

ίδιος και να είσαι ελεύθερος. Για να απελευθερωθείς, πρέπει 

πρώτα να ονοµάσεις το πώς ήσουν δεµένος. Αυτή είναι η 

πύλη. Αυτή είναι η τρίτη υπόσχεση που δίνεις στον εαυτό 

σου: Θα αναλάβω την ευθύνη για τις ταυτότητές µου. Θα τιµήσω 

αυτό που µου έδωσαν και θα απελευθερώσω αυτό που δεν µου 

χρησιµεύει πια. Μόνο τότε µπορείς να αρχίσεις να επιλέγεις 

κάτι νέο. 

 

Βήµα 4: Πρόκληση 

Η πρόκληση δεν είναι καταστροφή. Είναι η ήπια 

αντιπαράθεση, το να στέκεσαι στην άκρη αυτού που 

πίστευες και να ρωτάς: «Είναι ακόµα αλήθεια αυτό;» Δεν είσαι 

σε πόλεµο µε τον εαυτό σου. Απλά δεν είσαι πλέον 

διατεθειµένος να προστατεύεις αυτό που σε κρατάει µικρό.  

Αυτό είναι το βήµα όπου συναντάς την άνεσή σου, την 

ιστορία σου, τις κληρονοµηµένες ιστορίες σου και τις 

πιέζεις. Όχι για να τις καταρρεύσεις, αλλά για να 

δοκιµάσεις τη δύναµή τους. Δεν έχουν όλα όσα έχεις ζήσει 

το δικαίωµα να µείνουν. 

Το να αµφισβητείς σηµαίνει να αγγίζεις τα όρια της 

άνεσής σου, τα όρια που ορκίστηκες ότι ήταν εσύ, και να 

βλέπεις τι συµβαίνει όταν τα αµφισβητείς. Ποιος σου είπε 
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να µην το αµφισβητείς; Τι θα συµβεί αν το κάνεις; Τι φόβος 

προκύπτει όταν αναρωτιέσαι: «Κι αν δεν είµαι µόνο αυτό;» 

Για µερικούς, αυτό θα µοιάζει µε προδοσία. Σαν 

προδοσία της οικογένειας, του πολιτισµού, της θρησκείας, 

του εαυτού. Έτσι ξέρεις ότι είσαι κοντά σε κάτι πραγµατικό. 

Όχι επειδή θέλεις να καταστρέψεις τις ρίζες σου, αλλά 

επειδή θέλεις να δεις αν εξακολουθούν να ταιριάζουν στη 

ζωή και στο µέλλον που θέλεις να χτίσεις. 

Όταν αµφισβητείς µια παλιά ταυτότητα, δεν την 

καταστρέφεις µε βία. Την δοκιµάζεις µε τρυφερότητα. 

Αντέχει όταν την κοιτάς στα µάτια; Μαλακώνει όταν 

ονοµάζεις τις ρωγµές της; Καταρρέει όταν σταµατάς να την 

εκφράζεις; 

Τώρα που έχεις δει την ταυτότητά σου και έχεις 

αναγνωρίσει το βάρος της, αυτό το βήµα σου ζητά να 

ασχοληθείς µε αυτήν. Όχι µόνο να την παρατηρήσεις, αλλά 

να την αποδεχτείς. Να την πλησιάσεις. Να δεις πόσο 

µακριά φτάνει πριν σου αντισταθεί. Ρώτα: Αυτή η ταυτότητα 

είναι ευθυγραµµισµένη ή απλώς προβαρισµένη; Αυτή η πεποίθηση 

είναι επεκτατική ή περιοριστική; Αυτός ο ρόλος εξυπηρετεί το 

µέλλον µου ή απλώς επαναλαµβάνει το παρελθόν µου; Αυτές δεν 

είναι επιφανειακές ερωτήσεις. Είναι του είδους που 

ταράζουν τα θεµέλια και αναστατώνουν τα ήσυχα µέρη του 
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είναι σου. 

Το να αµφισβητείς σηµαίνει να µπαίνεις στην ένταση 

µεταξύ αυτού που ήσουν και αυτού που µπορεί να γίνεις. 

Αυτή η ένταση είναι ιερή. Περιέχει την τριβή που 

προηγείται της ανάπτυξης. Περιέχει την αντίσταση που 

προστατεύει την ελευθερία σου. Και µερικές φορές, αυτό 

που νιώθεις δεν είναι αντίσταση στην αλλαγή, αλλά πίστη 

σε κάτι που κάποτε σου έδωσε αγάπη, ασφάλεια ή νόηµα. 

Άφησε τον εαυτό σου να το νιώσει. Δεν προδίδεις τις ρίζες 

σου όταν τις αµφισβητείς. Τιµάς το δικαίωµά σου να 

εξελιχθείς. 

Επιλέξτε µια αλήθεια που έχετε ζήσει – µια ταυτότητα, 

µια πεποίθηση, έναν τρόπο ύπαρξης – και αφήστε τον εαυτό 

σας να καθίσει στην ταλαιπωρία της. Όχι για να την 

διορθώσετε. Όχι για να την αποφύγετε. Αλλά για να 

ρωτήσετε: «Αν δεν χρειαζόταν να είµαι πια αυτό, τι θα ήταν 

δυνατό;» Δεν χρειάζεται να έχετε την απάντηση . Απλά 

πρέπει να είστε πρόθυµοι να κρατήσετε την ερώτηση και τα 

συναισθήµατα που προκύπτουν µαζί της.  

Αυτό δεν είναι παθητική δουλειά. Είναι το ήσυχο 

θάρρος του να γίνεσαι. Είναι η στιγµή που σταµατάς να 

υπερασπίζεσαι τη µάσκα και αρχίζεις να ακούς τη φωνή 

από κάτω. Γιατί όταν τελικά σταµατάς να υποκρίνεσαι, η 
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αλήθεια έχει χώρο να αναδυθεί στην επιφάνεια. 

Αυτή είναι η τέταρτη υπόσχεση που δίνετε στον εαυτό 

σας: Δεν θα προστατεύω πλέον αυτό που µε κρατάει µικρό. Θα 

αµφισβητήσω αυτό που φαίνεται µόνιµο. Και θα δώσω στον εαυτό 

µου την άδεια να ξεπεράσω ακόµη και τα πράγµατα που κάποτε µε 

κρατούσαν ασφαλή. Έτσι χαλαρώνετε τις αλυσίδες: ρωτώντας 

αν ήταν ποτέ κλειδωµένες. 

 

Βήµα 5: Νιώστε το πλήρως 

Το να βλέπεις, να αµφισβητείς, να αναγνωρίζεις και να 

προκαλείς θα σου ανοίξει την πόρτα, αλλά το να νιώθεις 

είναι αυτό που θα σε οδηγήσει µέσα από αυτήν. Εδώ είναι 

που η δουλειά µεταφέρεται από το µυαλό στο σώµα. Εδώ 

είναι που η πληροφορία γίνεται εµπειρία.  

Οι περισσότεροι από εµάς έχουµε εκπαιδευτεί να 

αναλύουµε τα συναισθήµατά µας αντί να τα νιώθουµε. 

Προσπαθούµε να κατανοήσουµε τον πόνο διανοητικά, 

ελπίζοντας ότι η ενόραση θα είναι αρκετή για να µας 

απελευθερώσει. Αλλά η αλήθεια είναι ότι ο πόνος δεν 

απελευθερώνεται µέσω της λογικής. Απελευθερώνεται µέσω 

της παρουσίας. Μέσω της αναπνοής. Μέσω της προθυµίας ( 

). Απελευθερώνεται όταν τον συναντάµε εκεί όπου 

βρίσκεται.  
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Κάθε ταυτότητα που έχετε φορέσει έχει συναισθηµατικό 

βάρος. Ίσως περιείχε ντροπή, ή φόβο, ή λαχτάρα. Ίσως 

χτίστηκε γύρω από την απόρριψη, ή την εγκατάλειψη, ή την 

ανάγκη να επιλεγείτε. Ίσως είναι εµποτισµένη µε θλίψη.  

Δεν σκέφτηκες απλώς τον τρόπο µε τον οποίο θα 

υιοθετήσεις αυτές τις ταυτότητες, αλλά ένιωσες τον τρόπο µε 

τον οποίο θα τις υιοθετήσεις. Προσαρµόστηκες, όχι µόνο για 

να επιβιώσεις σωµατικά, αλλά και για να επιβιώσεις 

συναισθηµατικά. Και τώρα, αν θέλεις να γίνεις ολόκληρος, 

πρέπει να επανεξετάσεις τα συναισθήµατα που έθαψες, 

προκειµένου να απελευθερωθείς από αυτά. 

Αυτό το βήµα δεν έχει να κάνει µε το να ξαναζήσεις τον 

πόνο σου, αλλά µε το να δηµιουργήσεις χώρο για ό,τι δεν 

είχε ποτέ την ευκαιρία να υπάρξει. Μπορεί να νιώσεις 

θλίψη για αυτό που έπρεπε να γίνεις. Θυµό για αυτό που 

περίµεναν από σένα. Θλίψη για τα µέρη του εαυτού σου 

που σίγησες για να ανήκεις. Αυτά τα συναισθήµατα δεν 

είναι εµπόδια, είναι σήµατα. Σου λένε τι είχε σηµασία. Σου 

λένε πού βρίσκεται η πληγή. Και επιτρέποντας στον εαυτό 

σου να τα νιώσει, αρχίζεις να ανακτάς τα µέρη του εαυτού 

σου που ήταν κρυµµένα κάτω από την παράσταση. 

Αφήστε το συναίσθηµα να αναδυθεί χωρίς να 

χρειάζεται να το διορθώσετε. Αφήστε τα δάκρυα να τρέξουν 
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χωρίς να προσπαθήσετε να τα εξηγήσετε. Αφήστε το σώµα 

σας να πει την αλήθεια από την οποία το µυαλό σας 

προσπαθούσε να σας προστατεύσει. Γιατί όταν νιώθετε κάτι 

πλήρως, χωρίς κριτική ή αντίσταση ( ), δεν χρειάζεται πλέον 

να φωνάζει. Δεν χρειάζεται πλέον να ελέγχει τη 

συµπεριφορά σας από τις σκιές.  

Το συναίσθηµα δεν σε κάνει αδύναµο. Σε κάνει 

αληθινό. Σε κάνει ειλικρινή. Σε φέρνει πίσω στα µέρη του 

εαυτού σου που έµειναν πίσω στο όνοµα της επιβίωσης. 

Άφησέ το λοιπόν να σε διαπεράσει. Άφησέ το να σου δείξει 

τι δεν έχει ακόµα επουλωθεί, τι είναι ακόµα ωµό, τι έχει 

ακόµα σηµασία. Γιατί µόλις το νιώσεις, δεν χρειάζεται 

πλέον να το φοβάσαι. Και όταν δεν το φοβάσαι πλέον, είσαι 

ελεύθερος.  

Αυτή είναι η πέµπτη υπόσχεση που δίνεις στον εαυτό 

σου: Θα το νιώσω πλήρως για να απελευθερωθώ από τα δεσµά της 

ντροπής και της σιωπής. Θα απελευθερωθώ από το παρελθόν. 

 

Βήµα 6: Αφήστε την επούλωση 

Αφού έχετε δει τα µοτίβα σας, αµφισβητήσει την 

αλήθεια τους, αναγνωρίσει το κόστος τους, αµφισβητήσει 

την επιρροή τους και νιώσει τα συναισθήµατά σας, η 

θεραπεία γίνεται δυνατή. Επειδή δεν είστε πλέον µέσα στην 
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ταυτότητα που προσπαθεί να επιβιώσει. Τώρα είστε έξω από 

αυτήν, µε προοπτική, µε παρουσία, µε επιλογή. 

Επιτρέπουµε τη θεραπεία µη αντιστέκοντας στη 

διαδικασία της. Μη παρεµβαίνοντας στη φυσική της ροή. 

Επιτρέπουµε στα συναισθήµατά µας να αναδυθούν, 

επιτρέπουµε στη θλίψη να κινηθεί και, αντί να πολεµάµε τα 

µέρη του εαυτού µας που χρειάζονται µόνο αγάπη και 

αποδοχή, τα αγκαλιάζουµε.  

Η θεραπεία δεν έχει να κάνει µε το να ξεχνάς τι συνέβη 

ή να προσποιείσαι ότι δεν σε διαµόρφωσε. Έχει να κάνει µε 

το να φροντίζεις τα µέρη που κάποτε εγκαταλείφθηκαν ή 

απορρίφθηκαν. Έχει να κάνει µε το να επιστρέφεις στην 

πληγή µε τη σοφία που δεν είχες όταν δηµιουργήθηκε για 

πρώτη φορά.  

Θεραπεία σηµαίνει φροντίδα. Σηµαίνει να προσφέρεις 

ζεστασιά εκεί όπου υπήρχε κρύο. Σηµαίνει να προσφέρεις 

συµπόνια εκεί όπου υπήρχε αυτοκατηγορία. Μπορεί να 

διαπιστώσεις ότι οι ταυτότητες που φορούσες δεν ήταν ποτέ 

απλώς µάσκες, αλλά επίδεσµοι. Κρατούσαν ενωµένα µέρη 

του εαυτού σου που δεν ήξεραν πώς να υπάρχουν στο φως.  

Ίσως έγινες υπερ-επιτυχηµένος επειδή δεν πίστευες ότι 

ήσουν αρκετός. Ίσως έγινες ειρηνοποιός επειδή η 

σύγκρουση κάποτε σήµαινε κίνδυνο. Ίσως εξαφανίστηκες 
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επειδή η ορατότητα έφερνε κακό. Αυτά δεν ήταν 

ελαττώµατα. Ήταν αντιδράσεις επιβίωσης. Έξυπνες, 

προσαρµοστικές, προστατευτικές αντιδράσεις. 

Η θεραπεία ξεκινά όταν σταµατάς να τιµωρείς τον 

εαυτό σου για ό,τι έπρεπε να κάνεις για να επιβιώσεις. Δεν 

είναι πάντα µια δραµατική αποκάλυψη. Μερικές φορές 

είναι ήσυχη. Μια στιγµή συγχώρεσης. Μια απαλή ανάσα 

εκεί που υπήρχε πανικός. Μια παύση εκεί που υπήρχε 

αντιδραστικότητα.  

Η θεραπεία είναι όταν δεν χρειάζεσαι πλέον την 

ταυτότητα για να κουβαλάς τον πόνο για σένα. Όταν 

µπορείς να νιώσεις τη θλίψη χωρίς να καταρρεύσεις. Όταν 

µπορείς να θυµάσαι το παρελθόν χωρίς να το ξαναζείς. 

Αυτός είναι ο χώρος όπου αρχίζει η ενσωµάτωση, όχι µε τη 

βία, αλλά µε τη χάρη. 

Η θεραπεία δεν σηµαίνει να γίνεις κάποιος άλλος. 

Σηµαίνει να επιστρέψεις σε αυτό που ήσουν πριν 

αναπτύξεις µια ταυτότητα για να επιβιώσεις από το τραύµα. 

Και σηµαίνει να επιλέγεις, ξανά και ξανά, να σχετίζεσαι µε 

τον εαυτό σου µε τρυφερότητα αντί για προστασία. Η 

θεραπεία δεν θα σβήσει το σηµάδι, αλλά θα απελευθερώσει 

την παρόρµηση να το αγγίζεις συνεχώς. 

Όταν θεραπεύεσαι, το αφήνεις πίσω. Όχι µε βία. Όχι µε 
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ντροπή. Όχι µε αυτοτιµωρία. Με µια απλή, γενναία 

επιλογή: «Δεν χρειάζεται πλέον να το κουβαλάω αυτό». Δεν 

πιέζεις αυτό που δεν είναι έτοιµο να φύγει. Δεν το 

ξεριζώνεις σαν ζιζάνιο. Το αφήνεις να χαλαρώσει από µόνο 

του, επειδή έχεις σταµατήσει να το τροφοδοτείς. Επιτρέπεις 

στα θεραπευµένα µέρη να ενσωµατωθούν στο σύστηµά σου, 

και αυτό απελευθερώνει τα παλιά µοτίβα επιβίωσης.  

Η απελευθέρωση είναι το σηµείο όπου όλα αυτά 

γίνονται µια ενσώµατη αποδέσµευση. Μπορεί να νιώσεις 

θλίψη. Ή ανακούφιση. Ή φόβο. Ή ελαφρότητα. Μερικές 

φορές νιώθεις σαν να χάνεις ένα κοµµάτι του εαυτού σου, 

αλλά αυτό που φεύγει είναι µόνο το κοστούµι, όχι ο 

πυρήνας. Αφήνεις την παράσταση και θυµάσαι ποιος είσαι.  

Απελευθέρωση σηµαίνει να πεις: «Σ' ευχαριστώ για ό,τι µου 

έδωσες. Βλέπω ότι έκανες τη δουλειά σου. Και τώρα επιλέγω να 

εξελιχθώ πέρα από σένα». Είναι ένα απαλό αντίο σε µια παλιά 

ταυτότητα, µια περιοριστική πεποίθηση, µια µάσκα που έχει 

γίνει βαριά για το δέρµα σου. 

Αυτή είναι η έκτη υπόσχεση που δίνεις στον εαυτό σου: 

Θα φροντίσω τα µέρη του εαυτού µου που κάποτε εγκατέλειψα. Θα 

σταµατήσω να υποκρίνοµαι τον πόνο µου και θα αρχίσω να τον 

φροντίζω. Θα αφήσω πίσω ό,τι µε πόνεσε, όχι για να το ξεχάσω, 

αλλά για να το ξεπεράσω επιτέλους. 
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Βήµα 7: Επέκταση 

Η θεραπεία δηµιουργεί χώρο. Τώρα µπορούµε να τον 

γεµίσουµε, όχι µε νέες ταυτότητες, αλλά µε άδεια. Με 

ανάσα. Με δυνατότητες. Αυτό είναι το βήµα όπου σταµατάς 

να ρωτάς ποιος επιτρέπεται να είσαι και αρχίζεις να γίνεσαι 

αυτός που ήδη είσαι κάτω από το φόβο, την πανοπλία και 

τους ρόλους που κάποτε έπαιζες.  

Όταν επεκτείνεσαι, προσκαλείς το κρυµµένο εαυτό σου 

να βγει µπροστά. Αυτό που έµαθε να ψιθυρίζει αντί να 

µιλάει, να περιµένει αντί να θέλει, να συρρικνώνεται αντί 

να λάµπει. Τώρα, αρχίζεις να τεντώνεσαι προς αυτό το 

ήσυχο δυναµικό. Όχι ως παράσταση. Όχι ως επανεφεύρεση. 

Αλλά ως επιστροφή. 

Η επέκταση δεν έχει να κάνει µε το να γίνεις κάποιος 

νέος. Έχει να κάνει µε το να αποκαλύψεις τα µέρη του 

εαυτού σου που περίµεναν: τη φωνή σου, την παρουσία σου, 

τη δηµιουργικότητά σου, τη δύναµή σου. Είναι η επιλογή 

να σταµατήσεις να επεξεργάζεσαι τον εαυτό σου για να 

ταιριάζεις µε αυτό που περιµένει ο κόσµος και να αρχίσεις 

να εκφράζεις αυτό που η ψυχή σου πάντα κουβαλούσε. 

Μερικές φορές η επέκταση θα φαίνεται τολµηρή — να 

µιλάς πιο δυνατά, να στέκεσαι πιο ψηλά, να λες όχι χωρίς 
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να απολογείσαι. Άλλες φορές, θα είναι ήπια — µια 

βαθύτερη ανάσα, ένα µικρό όριο, µια απλή αλήθεια που 

λέγεται καθαρά. Δεν χρειάζεται να ξέρεις πού θα σε 

οδηγήσει. Πρέπει µόνο να παραµείνεις ανοιχτός. Επειδή η 

επέκταση δεν είναι ένας προορισµός, είναι µια προθυµία.  

Δεν χρειάζεται να ξέρεις ακριβώς πού θα σε οδηγήσει 

αυτό. 

Η επέκταση δεν είναι ένας στόχος. Είναι ένας τρόπος ζωής: 

να παραµένεις ανοιχτός σε νέες δυνατότητες αντί να 

κλείνεσαι σε παλιά κλουβιά. 

Η επέκταση είναι η έβδοµη υπόσχεση που δίνετε στον 

εαυτό σας: Δεν θα περιορίσω αυτό που µπορώ να γίνω σε αυτό που 

ήµουν. Θα παραµείνω ανοιχτός σε περισσότερα, ακόµα και όταν τα 

περισσότερα φαίνονται αβέβαια.  

Όταν επεκτείνεσαι, διδάσκεις στη ζωή πώς να σε 

συναντήσει εκεί όπου πραγµατικά είσαι. Αυτή είναι η 

ελευθερία σε κίνηση. 

 

Βήµα 8: Ενσωµάτωση 

Εδώ είναι που η δουλειά φεύγει από το χαρτί και 

µπαίνει στη ζωή σου. Όχι ως έννοια. Όχι ως συναίσθηµα. 

Αλλά ως δράση. Ως ρυθµός. Ως αλήθεια σε κίνηση. 

Το να το ζήσεις σηµαίνει ότι σταµατάς να προσπαθείς 
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να γίνεις και αρχίζεις να είσαι. Σταµατάς να εξηγείς ποιος 

είσαι και αρχίζεις να ζεις σαν να το ξέρεις ήδη. Επειδή το 

ξέρεις. Έχεις δει τις µάσκες. Έχεις αµφισβητήσει τις ιστορίες. 

Έχεις αναγνωρίσει το κόστος, έχεις θεραπεύσει την πληγή 

και έχεις ανοιχτεί σε νέες δυνατότητες. Τώρα έρχεται το 

µέρος που δεν χρειάζεται να ειπωθεί. Απλά πρέπει να ζήσει. 

Το να το ζεις δεν σηµαίνει ότι δεν θα ξεχάσεις ποτέ 

ξανά. Δεν σηµαίνει ότι δεν θα ξαναπέσεις στα παλιά σου 

µοτίβα. Σηµαίνει ότι όταν το κάνεις, θα το αναγνωρίσεις 

νωρίτερα. Θα µαλακώσεις αντί να βυθιστείς. Θα 

επιστρέψεις αντί να καταρρεύσεις. Έτσι είναι η 

ολοκλήρωση. Δεν είναι τελειότητα, αλλά παρουσία. 

Μπορεί να εξακολουθείτε να νιώθετε φόβο. Μπορεί να 

εξακολουθείτε να νιώθετε την έλξη των παλιών ρόλων, την 

έλξη των γνωστών κλουβιών. Αλλά τώρα έχετε µια επιλογή. 

Μπορείτε να ανταποκριθείτε από το γίγνεσθαι σας, όχι από 

το παρελθόν σας. Μπορείτε να επιλέξετε την ευθυγράµµιση 

αντί της απόδοσης, τη σαφήνεια αντί του ελέγχου και την 

αλήθεια αντί της άνεσης. Εδώ είναι που η θεραπεία σας 

γίνεται ορατή: στις αποφάσεις σας, στις σχέσεις σας, στη 

σιωπή σας, στη φωνή σας. 

Η ενσωµάτωση µπορεί να µην φαίνεται ριζοσπαστική 

στους άλλους. Μπορεί να είναι ήσυχη, διακριτική, αργή. 
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Μπορεί να µοιάζει µε το να λες όχι όταν συνήθιζες να λες 

ναι. Σαν να ξεκουράζεσαι όταν συνήθιζες να πιέζεις. Σαν να 

ζητάς αυτό που χρειάζεσαι, ακόµα και όταν η φωνή σου 

τρέµει.  

Κάθε φορά που επιλέγεις αυτό που ευθυγραµµίζεται µε 

την ολότητά σου, εµβαθύνεις την ελευθερία σου. Κάθε φορά 

που ενεργείς µε βάση την αλήθεια, υπενθυµίζεις στο νευρικό 

σου σύστηµα ότι είναι ασφαλές να είσαι αληθινός. 

Όταν επεκτείνεσαι, διαβλέπεις ποιος θα µπορούσες να 

είσαι. Όταν ενσωµατώνεις, γίνεσαι αυτό· όχι µόνο ως ιδέα, 

αλλά ως ζωντανή αλήθεια. Εδώ είναι που η δουλειά φεύγει 

από τη σελίδα και µπαίνει στην καθηµερινότητά σου. Εδώ 

είναι που η ελευθερία σταµατά να είναι κάτι που θέλεις και 

γίνεται κάτι που ενσωµατώνεις. 

Το να ενσωµατώνεις σηµαίνει ότι µεταφέρεις τη νέα 

αλήθεια στην καθηµερινότητα. Στο πώς ξυπνάς, πώς µιλάς, 

πώς αγαπάς, πώς υπερασπίζεσαι τον εαυτό σου, πώς 

µαλακώνεις όταν θέλεις να θωρακιστείς. 

Η ενσωµάτωση δεν είναι τελειότητα. Δεν είναι µια 

άψογη απόδοση του νέου σου εαυτού. Είναι η πρακτική του 

να αφήνεις τις επιλογές σου να ταιριάζουν µε την ελευθερία 

σου. Δεν είναι η απόδοση µιας νέας ταυτότητας. Είναι η 

ενσάρκωση του απελευθερωµένου εαυτού σου. Και δεν θα 
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έρθει όλα µε τη µία. Θα έρθει µε την πρακτική, µε την 

παύση, µε την αναπνοή. Ξανά και ξανά. 

Ρώτα τον εαυτό σου: Πώς κινούµαι στον κόσµο τώρα που δεν 

είµαι δεσµευµένος από την παλιά ιστορία; Αν έχεις 

απελευθερωθεί από την ανάγκη να ανταγωνίζεσαι, πώς 

σχετίζεσαι µε τους άλλους στη δουλειά, στο σπίτι, στην 

αγάπη; Αν έχεις εξελιχθεί σε έναν πιο ειλικρινή εαυτό, πώς 

µιλάς όταν η αλήθεια σου τρέµει στα χείλη σου; Αν έχεις 

διαλύσει το διαχωριστικό τείχος µεταξύ εσένα και των 

άλλων, πώς ακούς όταν η διαφορά σε κάνει να νιώθεις 

άβολα; 

Η ολοκλήρωση ζει στις µικρές καθηµερινές στιγµές. 

Στην παύση πριν επιλέξετε µια παλιά αντίδραση. Στην 

ανάσα που παίρνετε για να θυµηθείτε, δεν είµαι πια µόνο αυτό.  

Κανείς δεν θα σου δώσει πιστοποιητικό για το ότι 

απελευθερώθηκες. Κανείς δεν θα ανακοινώσει την άφιξή 

σου. Η ολοκλήρωση και η ενσωµάτωση δεν είναι µια άφιξη. 

Είναι ο τρόπος µε τον οποίο επιστρέφεις στον εαυτό σου, 

κάθε φορά που ξεχνάς. 

Αυτή είναι η τελική υπόσχεση που δίνεις στον εαυτό 

σου: Θα ζήσω ως ο εαυτός στον οποίο επέστρεψα. Όχι στη θεωρία. 

Στην πράξη. Στην επιλογή. Με τον ήσυχο τρόπο που εµφανίζοµαι, 

ακόµα και όταν κανείς δεν µε βλέπει. Δεν παίζω θέατρο για τους 
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άλλους. Δεν αναζητώ τη συµφωνία ή την επιβεβαίωσή τους. Είµαι 

αυτός που επιλέγω να είµαι στον κόσµο.  

Αυτό δεν είναι το τέλος της δουλειάς. Αλλά είναι η αρχή 

µιας ζωής ριζωµένης σε αυτό που πραγµατικά είσαι. Μια 

ζωή που δεν διαµορφώνεται από την παράσταση ή την 

προστασία, αλλά από την παρουσία. Μια ζωή όπου δεν 

κυνηγάς πλέον την ταυτότητα για να είσαι άξιος, αλλά ζεις 

σε αρµονία επειδή ήδη είσαι.  

Τα βήµατα που έχετε κάνει δεν είναι µια φόρµουλα, 

είναι ένα θεµέλιο. Ένα θεµέλιο στο οποίο θα επιστρέφετε 

ξανά και ξανά, κάθε φορά πιο βαθιά, κάθε φορά πιο 

αληθινά. Το να γίνεσαι δεν είναι κάτι που τελειώνεις. Είναι 

κάτι που εξασκείς. Στον τρόπο που µιλάς. Στον τρόπο που 

επιλέγεις. Στον τρόπο που εµφανίζεσαι για τον εαυτό σου 

όταν δεν υπάρχει κανείς άλλος να το δει. Ας είναι αυτό η 

αρχή σου. Όχι κάτι καινούργιο, αλλά κάτι αληθινό. Κάτι 

ολόκληρο. Κάτι απεριόριστο. 
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Μέχρι τώρα, έχεις αµφισβητήσει σχεδόν τα πάντα — τις 

υποθέσεις σου, τις ετικέτες σου, τους ρόλους σου, τις 

πεποιθήσεις σου. Έχεις χαλαρώσει την πρόσφυση των 

ιστοριών που δεν έγραψες εσύ και έχεις κοιτάξει µε 

ειλικρίνεια τα µέρη του εαυτού σου που διαµορφώθηκαν 

από την επιβίωση και όχι από την αλήθεια. 

Έχεις θέσει τις πιο δύσκολες ερωτήσεις. Έχεις αφήσει 

πίσω ονόµατα που δεν σου ανήκαν ποτέ. Έχεις ξεφλουδίσει 

ιστορίες που ήταν γεµάτες φόβο, επιβίωση και επιδόσεις. 

Και ίσως τώρα, υπάρχει σιωπή. Ίσως τώρα, υπάρχει χώρος. 

Αυτό δεν είναι κενό. Είναι η αρχή. Σε αυτόν τον χώρο 

όλα είναι δυνατά, επειδή είσαι ακαθόριστος. Ο ορισµός 

είναι έλλειψη. Έχει όρια και περιορισµούς. Πρέπει να 

αρνηθεί το ένα για να γίνει το άλλο. Όταν λέει «Είµαι αυτό!», 
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λέει επίσης «Δεν είµαι εκείνο!». Είναι µια ταυτόχρονη δήλωση 

που αµέσως περιορίζει και συρρικνώνει αυτό που ορίζουµε. 

Τώρα λοιπόν απελευθερώνουµε τους ορισµούς, τις ιστορίες 

και τα κουτιά. Ξετυλίγουµε.  

Αυτό το ξετύλιγµα είναι ιερό. Αλλά µπορεί επίσης να 

µας κάνει να νιώθουµε αποπροσανατολισµένοι, επειδή µας 

έχουν διδάξει ότι η ταυτότητα είναι ασφάλεια. Ότι για να 

είµαστε κάποιοι, πρέπει να το ονοµάσουµε. Να το 

διεκδικήσουµε. Να το ανακοινώσουµε. Αλλά τι συµβαίνει 

όταν αυτά τα ονόµατα δεν ταιριάζουν πια; Τι συµβαίνει 

όταν οι ρόλοι εξαφανίζονται, οι κατηγορίες διαλύονται και 

µένουµε στο χώρο ανάµεσα σε αυτό που ήµασταν και αυτό 

που γινόµαστε; 

Αυτός ο χώρος µπορεί να µοιάζει µε κενό. Αλλά δεν 

είναι κενό. Είναι ανοιχτότητα. Είναι το µέρος του ταξιδιού 

όπου το παλιό δέρµα έχει αποκολληθεί, αλλά το καινούργιο 

δεν έχει σχηµατιστεί ακόµα. Όπου η δοµή έχει χαθεί και η 

ησυχία µοιάζει σχεδόν υπερβολικά δυνατή. 

Μπορεί να µην αναγνωρίζεις τον εαυτό σου εδώ, χωρίς 

τους ρόλους, χωρίς τα ονόµατα, χωρίς τα γνωστά όρια. 

Μπορεί να θέλεις να πιαστείς από κάτι σταθερό, οτιδήποτε 

σου δίνει την άνεση του να ξέρεις ποιος είσαι. 

Αυτό είναι φυσιολογικό. Είναι ανθρώπινο. Είναι η ηχώ 
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του κόσµου που λέει: «Ορίστε τον εαυτό σας, για να ξέρουµε 

πού να σας τοποθετήσουµε». Αλλά τι γίνεται αν δεν 

τοποθετήσετε τον εαυτό σας πουθενά ακόµα; Τι γίνεται αν 

αφήσετε τον εαυτό σας να επιπλέει σε αυτόν τον χώρο λίγο 

ακόµα; Όχι χαµένος. Απλά ελεύθερος. Γιατί αυτή η 

ανοιχτότητα δεν είναι έλλειψη ταυτότητας, είναι η 

ελευθερία να δηµιουργήσεις µια. Να εξερευνήσεις τι σου 

ταιριάζει χωρίς να χρειάζεται να είναι οριστικό. Να πεις 

«Είµαι σε κίνηση» και να αφήσεις αυτό να είναι αρκετό. Δεν 

χρειάζεται να γεµίσεις αυτόν τον χώρο µε επιδόσεις ή 

βεβαιότητα. Μπορείς να τον γεµίσεις µε ανάσα. Με 

περιέργεια. Με ειλικρίνεια. 

Μπορείς να ξεκουραστείς εδώ. Μπορείς να ακούσεις. 

Και από αυτό το άκουσµα, κάτι νέο θα αναδυθεί. Όχι από 

πίεση. Όχι από παράδοση. Όχι από φόβο. Αλλά από την 

αλήθεια. 

Δεν προορίζεσαι να είσαι µη αναγνωρίσιµος. 

Προορίζεσαι να είσαι απελευθερωµένος. Ελεύθερος να 

επιλέγεις, ελεύθερος να αλλάζεις, ελεύθερος να εξελίσσεσαι 

πέρα από αυτό που περίµεναν από εσένα. 

Συµπεριλαµβανοµένου και του εαυτού σου. 

Το να είσαι απελευθερωµένος δεν σηµαίνει να είσαι 

ακαθόριστος. Σηµαίνει να είσαι αυτός που καθορίζει. 
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Σηµαίνει να προχωράς στη ζωή µε µια συνειδητή σχέση µε 

το ποιος είσαι και ποιος γίνεσαι. Σηµαίνει να ρωτάς, όχι «Τι 

θέλουν να γίνω;», αλλά «Τι νιώθω πιο αληθινό για µένα 

τώρα;». 

Δεν είσαι εδώ για να σβήσεις τον εαυτό σου. Είσαι εδώ 

για να θυµηθείς τον εαυτό σου, πριν ο κόσµος σου πει ποιος 

να είσαι. Για να ξαναγράψεις τον εαυτό σου, µε βάση τη 

σαφήνεια, όχι την προετοιµασία. Για να ανακτήσεις τον 

εαυτό σου — πλήρως, µε τόλµη και χωρίς συγγνώµη. 

Άσε την ταυτότητά σου να είναι ένα ζωντανό πράγµα. 

Άσε την να αλλάζει όταν µεγαλώνεις, να µαλακώνει όταν 

θεραπεύεσαι και να επεκτείνεται όταν µαθαίνεις. Άσε την 

να περιέχει όλες τις αντιφάσεις σου. Άσε την να εξελίσσεται 

µαζί µε την εξέλιξή σου. 

Δεν χρειάζεται να είσαι σίγουρος. Χρειάζεται µόνο να 

είσαι ειλικρινής. Γιατί το πιο ισχυρό πράγµα που µπορείς 

να είσαι δεν είναι κατανοητό. Δεν είναι αποδεκτό. Δεν είναι 

αξιοθαύµαστο. Είναι αληθινό. Και αυτό είσαι τώρα. Χωρίς 

ετικέτες. Χωρίς περιορισµούς. Χωρίς δεσµά. Απλά αληθινός. 

Πώς φαίνεται αυτό για σένα; 

Μπορεί να είναι διαφορετικό από αυτό που φαίνεται 

για µένα. Και αυτό είναι εντάξει. Πρέπει να είναι. Αν δεν 

είναι εντάξει, τότε επιστρέφουµε στο σηµείο εκκίνησης. 
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Επιστρέφουµε στις διαιρέσεις και τις διακρίσεις και στον 

αγώνα µεταξύ µας για τις ετικέτες. Ας ανακατευθύνουµε 

αυτή την ενέργεια από τον αγώνα µεταξύ µας στην κοινή 

οικοδόµηση. 

Φανταστείτε έναν κόσµο όπου δεν ορίζουµε πλέον τον 

εαυτό µας ή τους άλλους µε άκαµπτες ετικέτες. Έναν κόσµο 

όπου η περιέργεια αντικαθιστά την κρίση, η συµπόνια 

υπερισχύει του φόβου και η σύνδεση γίνεται ο κανόνας, όχι 

η εξαίρεση. Αυτό δεν είναι ένα µακρινό όνειρο, είναι 

εφικτό. Αλλά για να δηµιουργήσουµε αυτόν τον κόσµο, 

πρέπει πρώτα να απελευθερωθούµε από τις ψυχικές και 

συναισθηµατικές αλυσίδες που µας κρατούν µικρούς και 

χωρισµένους. 

Όταν αρχίζουµε να βλέπουµε τους εαυτούς µας ως 

πολυδιάστατα, συνεχώς µεταβαλλόµενα όντα, ανοίγουµε 

την πόρτα σε µια βαθιά ελευθερία. Δεν χρειάζεται πλέον να 

ταιριάζουµε στις κατηγορίες που έχουν δηµιουργήσει για 

εµάς η κοινωνία, η παράδοση ή ο φόβος. Μπορούµε να 

αποτινάξουµε τις ετικέτες « » που µας περιορίζουν και να 

αγκαλιάσουµε την πληρότητα του ποιοι είµαστε και ποιοι 

γινόµαστε. Αυτή η ελευθερία δεν είναι απόρριψη της 

ταυτότητας, αλλά επέκτασή της. Είναι η αναγνώριση ότι η 

πολυπλοκότητά µας δεν είναι κάτι που πρέπει να 
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φοβόµαστε, αλλά κάτι που πρέπει να γιορτάζουµε. 

Αυτό το ταξίδι ξεκινά µε εσάς. Με κάθε στιγµή 

συνειδητοποίησης, κάθε πράξη καλοσύνης και κάθε επιλογή 

να παραµείνετε ανοιχτοί αντί κλειστοί, δηµιουργείτε 

κύµατα αλλαγής. Όταν βλέπετε τους άλλους χωρίς τις 

παραµορφώσεις των στερεοτύπων και των υποθέσεων, 

δηµιουργείτε χώρο για σύνδεση. Όταν προσφέρετε 

συµπόνια αντί για κρίση, προσκαλείτε τους άλλους να 

κάνουν το ίδιο. Έτσι πέφτουν τα τείχη, µια συζήτηση, µια 

πράξη, µια καρδιά κάθε φορά. 

Η απελευθέρωσή µας είναι συλλογική. 

Απελευθερώνοντας τους εαυτούς µας από την ανάγκη να 

κατηγοριοποιούµε και να ελέγχουµε, βοηθάµε τους άλλους 

να απελευθερωθούν από το βάρος των προσδοκιών και των 

παρεξηγήσεων. Αρχίζουµε να βλέπουµε ότι δεν υπάρχει 

«αυτοί», υπάρχει µόνο «εµείς». Τα πράγµατα που κάποτε 

µας χώριζαν γίνονται γέφυρες αντί για εµπόδια. 

Λοιπόν, τι είδους κόσµο θα δηµιουργήσετε µε την 

ενέργεια και την παρουσία σας; Έναν κόσµο όπου ο φόβος 

και ο διαχωρισµός µας καθορίζουν; Ή έναν κόσµο όπου η 

ενσυναίσθηση, η κατανόηση και η αγάπη διαλύουν τα όρια 

που µας χωρίζουν; Έχετε τη δύναµη να επιλέξετε.  

Κάθε στιγµή προσφέρει την ευκαιρία να διευρύνετε τον 
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κύκλο της ανήκειν, να ζήσετε χωρίς τα δεσµά του φόβου και 

ανοιχτοί στην άπειρη οµορφιά της διαφορετικότητας. 

Αφήστε αυτό το βιβλίο να είναι κάτι περισσότερο από ένα 

βιβλίο που διαβάζετε. Αφήστε το να είναι µια πρόσκληση 

να ζήσετε διαφορετικά. Να ζήσετε χωρίς δεσµά.  

Δεν είστε απλώς παρατηρητής αυτής της αλλαγής, είστε 

δηµιουργός της. Η ζωή σας δεν θα αλλάξει επειδή κάποιος 

άλλος αναλαµβάνει την πρόκληση, θα αλλάξει επειδή το 

κάνατε εσείς. 

Η ελευθερία δεν είναι κάτι που πρέπει να περιµένουµε. 

Είναι κάτι που µπορούµε να ενσωµατώσουµε σήµερα. Σε 

κάθε πράξη σύνδεσης, σε κάθε στιγµή συµπόνιας, σε κάθε 

απόφαση να παραµείνουµε ανοιχτοί, ανακτούµε τη δύναµή 

µας να δηµιουργήσουµε έναν καλύτερο κόσµο. 

Το µέλλον δεν είναι προκαθορισµένο. Διαµορφώνεται, 

ανάσα ανάσα, επιλογή ανά επιλογή. Και καθώς προχωράµε 

µπροστά, χωρίς δεσµά, χωρίς µάσκες και χωρίς φόβο, 

προχωράµε προς ένα µέλλον που δεν καθορίζεται από το 

φόβο ή τον διαχωρισµό, αλλά από την ενότητα, το θάρρος 

και την αγάπη. Αυτοί είµαστε. Αυτοί ήµασταν πάντα. Και 

αυτοί µπορούµε να γίνουµε.  

Είµαστε ένα. Είµαστε όλοι.  

 


