
Κεφάλαιο Ένα

ΦΡΟΝΤΙΔΑ ΤΟΥ ΕΑΥΤΟΥ



Όταν είμαστε ευγενικοί με τον εαυτό μας, 
μπορούμε να γίνουμε πιο ευγενικοί και  
με τον κόσμο.
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ΜΗΝ ΕΙΣΤΕ ΤΟΣΟ ΚΑΛΟΙ

Υπηρξατε ποτε απο εκεινα τα παιδια που τα επαινούσαν 

επειδή ήταν «καλά»; Προσπαθούσατε πολύ να είστε καλοί, 

υπακούοντας τους γονείς και τους καθηγητές σας; Ακόμα κι 

όταν σας ήταν δύσκολο, μάθατε να μη διαμαρτύρεστε και να 

υπομένετε σιωπηλά; Και αφού ενηλικιωθήκατε, νιώθετε υπο-

χρεωμένοι να δίνετε τον καλύτερό σας εαυτό σε ό,τι και αν 

σας αναθέτουν; Προσπαθείτε συνεχώς να μην ενοχλείτε και να 

μην επιβαρύνετε τους άλλους; Κι όταν κάποιος σας κάνει τη 

ζωή δύσκολη, πασχίζετε να τον αγνοήσετε ή να δείξετε ανοχή, 

επειδή δεν είναι στη φύση σας να κάνετε ή να λέτε κάτι που 

μπορεί να πληγώσει ή να δυσαρεστήσει τους άλλους; 

εχω σΥναντησει πολλοΥσ καλοΥσ ανθρωποΥσ που βιώνουν 

κατάθλιψη, κρίσεις πανικού και άλλες συναισθηματικές δια

ταραχές λόγω δύσκολων διαπροσωπικών σχέσεων. Αυτοί οι 

άνθρωποι είναι καλότροποι και περιποιητικοί, θυσιάζουν τον 

εαυτό τους και βάζουν τις επιθυμίες των άλλων πριν από τις 
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δικές τους. Γιατί όμως τέτοιοι άνθρωποι συχνά καταλήγουν 

θύματα ψυχικής και συναισθηματικής οδύνης;

Και εγώ ως παιδί ήμουν εσωστρεφής και πράος, πολύ συ-

χνά μάλιστα με επαινούσαν επειδή ήμουν «καλός». Ο καλός 

γιος που ποτέ δεν στενοχωρούσε τους γονείς του, ο καλός μα-

θητής που πάντοτε άκουγε τους δασκάλους του: όλα αυτά με 

δίδαξαν ότι είναι καλό να είσαι καλός. Όταν όμως έκανα το 

μεταπτυχιακό μου, άρχισα να συνειδητοποιώ ότι το να είσαι 

μόνο καλός συχνά προκαλεί προβλήματα. Συνεργαζόμενος με 

συμφοιτητές μου που ήταν ευφυείς και είχαν ισχυρή προσωπι-

κότητα, διαπίστωσα ότι όποιο καθήκον ήθελαν να αποφύγουν 

το επωμιζόμουν, όλως περιέργως, εγώ. Συνέχιζα να λέω στον 

εαυτό μου ότι είναι καλό να είσαι καλός, αλλά καθώς ο και-

ρός περνούσε, όλο αυτό άρχισε να μου προκαλεί άγχος. Όταν 

άνοιξα την καρδιά μου και μίλησα ειλικρινά σε έναν φίλο, που 

ήταν μεγαλύτερος και παρακολουθούσε το ίδιο μεταπτυχιακό, 

πήρα από αυτόν την ακόλουθη συμβουλή: «Πρώτα να είσαι 

καλός με τον εαυτό σου και μετά με τους άλλους».

Αισθάνθηκα σαν να με είχε διαπεράσει ηλεκτρικό ρεύμα 

υψηλής τάσης. Μέχρι τότε, το μόνο που με απασχολούσε ήταν 

το τι σκέφτονταν οι άλλοι για μένα. Δεν είχα αναλογιστεί ούτε 

μία φορά πώς να φροντίζω ή να αγαπώ τον εαυτό μου. 

οταν λεμε οτι ενασ ανθρωποσ ειναι καλοσ, συχνά εννοούμε 

ότι συμμορφώνεται με τους άλλους και δεν διεκδικεί. Όσοι 

λοιπόν καταστέλλουν τις προσωπικές τους επιθυμίες και υπο-

τάσσονται σε εκείνες των άλλων είναι αυτοί που συνήθως θεω-
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ρούνται «καλοί». Όταν ένας άνθρωπος με ακούει και ακολου-

θεί πάντοτε τις συμβουλές μου, είναι φυσικό να τον συμπαθώ 

και να τον θεωρώ καλό. Φαίνεται ότι ο προσδιορισμός «κα-

λός» αποδίδεται σε κάποιον που σκέφτεται τόσο τους άλλους 

ώστε δεν είναι σε θέση να εκφράσει τη δική του θέληση. 

Αν και αυτό δεν ισχύει πάντα, υπάρχει ένα συγκεκριμένο 

«μοτίβο» στη σχέση μας με το άτομο που μας ανέθρεψε. Κά-

ποιοι διακριτικοί και χαμηλών τόνων άνθρωποι μεγάλωσαν 

με έναν δεσποτικό πατέρα ή μια πεισματάρα μητέρα. Άλλοι, 

ως μεσαία αδέλφια στην οικογένεια, είχαν σχετικά λιγότερη 

προσοχή από τους γονείς τους, γεγονός που τους δημιούργησε 

μια έντονη επιθυμία για αναγνώριση. Υπάρχουν επίσης αυτοί 

που αναλαμβάνουν το καθήκον να είναι καλοί όταν η σχέση 

μεταξύ των γονέων δεν είναι αρμονική ή όταν η δυναμική της 

οικογένειας δεν είναι ισορροπημένη.

Το πρόβλημα όμως είναι ότι, ζώντας σύμφωνα με τις απαι-

τήσεις των άλλων, παραμελούμε τις δικές μας ανάγκες και 

επιθυμίες. Αν ως παιδιά υποβαθμίζατε τα συναισθήματά σας 

ή δεν τα θεωρούσατε σημαντικά, ως ενήλικες δεν θα είστε σε 

θέση να εκφράσετε αυτό που πραγματικά θέλετε ή αυτό που 

είστε αληθινά. Κι όταν συναντήσετε κάποιον που σας φέρε-

ται άδικα ή δυσκολεύει τη ζωή σας, καθώς δεν γνωρίζετε πώς 

να εκδηλώσετε με κατάλληλο τρόπο τα συναισθήματά σας, ο 

θυμός σας γι' αυτόν που σας τον προκάλεσε παραμένει μέσα 

σας και τραυματίζει εσάς τους ίδιους. «Γιατί είμαι ανίκανος να 

εκφράσω τα συναισθήματά μου με τον κατάλληλο τρόπο και 

αδυνατώ να μιλήσω ανοιχτά και με ειλικρίνεια;» 
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πανω απ’ ολα, να θΥμαστε το εξησ: αυτό που αισθάνεστε δεν 

είναι κάτι που πρέπει να αγνοήσετε, αλλά κάτι πολύ σημαντι-

κό. Τα συναισθήματά σας δεν θα εξαφανιστούν επειδή εσείς 

αποφασίσατε να τα καταπιέσετε ή να τα αγνοήσετε. Πολλά 

ψυχολογικά προβλήματα εμφανίζονται όταν αυτή η καταπίεση 

των συναισθημάτων γίνεται μια συνήθεια χωρίς υγιή διέξοδο. 

Όπως τα στάσιμα νερά μολύνονται και γίνονται δύσοσμα, το 

ίδιο συμβαίνει και με τα συναισθήματά μας. 

Όμως δεν είναι αργά. Από εδώ και μπρος, προτού συμμορ-

φωθείτε με τις αξιώσεις που έχουν οι άλλοι από εσάς, ακούστε 

τη φωνή μέσα σας που σας λέει τι είναι αυτό το οποίο θέλετε 

πραγματικά. Ακόμα κι όταν αισθάνεστε να βάλλεστε από συ-

νεχείς απαιτήσεις ενώ δεν θέλετε να κάνετε κάτι, μην προσπα-

θήσετε να το επιβάλετε στον εαυτό σας, εξαντλώντας τον σε 

σημείο που να μην μπορεί να διαχειριστεί την κατάσταση. Αντί 

γι' αυτό, προσπαθήστε να κάνετε τους άλλους να καταλάβουν 

τι νιώθετε, εκφράζοντάς το με λόγια. Μην ανησυχείτε μήπως ο 

άλλος σας αντιπαθήσει και η μεταξύ σας σχέση διαταραχθεί, 

επειδή εκφράσατε ανοιχτά το δικό σας «θέλω». Αν γνώριζε 

πώς αισθάνεστε, ίσως να μην είχε τέτοιου είδους απαιτήσεις 

από εσάς.

Ακόμα κι όταν κάποιος προτείνει «ας πιούμε όλοι καφέ» 

ενώ εσείς θέλετε τσάι με γάλα, δεν υπάρχει τίποτα το μεμπτό 

στο να πείτε ξεκάθαρα «εγώ θα πιω τσάι με γάλα». Νομίζουμε 

ότι είναι καλό να είμαστε καλοί με τους άλλους, πρώτα όμως 

οφείλουμε να είμαστε καλοί με τον εαυτό μας. 
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Μάθετε να εκφράζετε αυτό που αισθάνεστε,  

χωρίς να προβληματίζεστε υπερβολικά.

Είναι δεξιότητα ζωής, κάθε κομμάτι της είναι σημαντικό  

όσο η εκμάθηση της οδήγησης. Χωρίς αυτήν,  

η δυσαρέσκεια διογκώνεται, οι διαφωνίες ξεσπούν  

και οι σχέσεις μπορεί να εκραγούν σαν ηφαίστειο.



Σας απογοητεύει το γεγονός  

ότι μόνο εσείς κάνετε τη συγκεκριμένη εργασία;  

Αν ναι, μην καταπιέζετε αυτό που νιώθετε· μιλήστε:  

«Είναι δύσκολο να τα κάνω όλα μόνη μου.

Μπορείς να με βοηθήσεις;»

Σιγά σιγά, θα σας είναι πιο εύκολο  

να εκφράσετε τα συναισθήματά σας.



Όταν κάποιος σας ζητάει μια χάρη,

μην ξεχνάτε ότι έχετε την επιλογή να πείτε:  

«Λυπάμαι πολύ, αλλά αυτό δεν μπορώ να το κάνω».

Δεν έχετε καμιά υποχρέωση να αναλάβετε κάτι  

που θα αποδειχθεί δυσβάσταχτο φορτίο για σας.

Και αν η σχέση διαταραχθεί  

επειδή δεν κάνατε τη χάρη που σας ζητήθηκε,  

τότε η σχέση δεν ήταν εξαρχής καλή.
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Όπως όταν ταξιδεύετε αεροπορικώς  

σας ζητηθεί να φορέσετε τη μάσκα οξυγόνου  

σε ένα παιδί αφού πρώτα φορέσετε τη δική σας, 

δεν υπάρχει τίποτα το εγωιστικό  

στο να φροντίζετε πρώτα τον εαυτό σας.

Μόνο όταν εσείς είστε ευτυχισμένοι,  

θα μπορέσετε να κάνετε ευτυχισμένους 

και τους γύρω σας.



Όταν αρχίσετε να φροντίζετε πρώτα τον εαυτό σας,

ο κόσμος αντιλαμβάνεται ότι αξίζετε αυτή τη φροντίδα.



Με τον ίδιο τρόπο που όταν είστε ερωτευμένοι  

θέλετε να περνάτε χρόνο με το αγαπημένο σας πρόσωπο,  

προσπαθήστε να αφιερώνετε χρόνο στον εαυτό σας  

– αξίζετε και τη φροντίδα και την προσοχή σας.

Προσφέρετε στον εαυτό σας ένα ωραίο γεύμα,  

μια ωραία ταινία, μια βόλτα σε μια ωραία τοποθεσία.

Όπως επενδύετε στο άτομο 

με το οποίο είστε ερωτευμένοι,  

έτσι πρέπει να επενδύσετε και στον εαυτό σας.
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Αγαπητοί μου φίλοι:

Ένα κομμάτι του εαυτού σας  

που έχει κάποιο ελάττωμα ή είναι ατελές

μπορεί να γίνει το κίνητρο για να δουλέψετε σκληρά  

και να το ξεπεράσετε,  

και τελικά να φέρετε την επιτυχία στη ζωή σας.

Θα σας βοηθήσει επίσης να συνδεθείτε  

με τους άλλους και να γίνετε πιο συμπονετικοί.

Μη σας απελπίζουν τα ψεγάδια του εαυτού σας.

Αντίθετα, δείτε τις ατέλειές σας με αγάπη.



Δεν είναι πρόβλημα να έχει κανείς ελαττώματα.

Άλλωστε, πώς θα μπορούσε η ζωή μας να είναι καθαρή  

και άσπιλη σαν ένα άγραφο φύλλο χαρτιού;

Η ζωή είναι φυσικό να αφήνει το στίγμα της  

στο σώμα μας, στον νου μας και στις σχέσεις μας.

Αντί να επιλέξετε μια ζωή όπου θα παραμένετε άπραγοι  

από φόβο μήπως κάνετε λάθη,

ακολουθήστε μια ζωή που βελτιώνεται  

μέσα από την αποτυχία και την οδύνη.

Και φωνάξτε δυνατά στον εαυτό σας που πασχίζει:  

«Σ’ αγαπώ πάρα πολύ».
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Όλοι μέσα στην καρδιά μας κρύβουμε μυστικά,  

τα οποία δεν μοιραζόμαστε εύκολα με άλλους.

Μπορεί να αφορούν τα οικονομικά, τη σεξουαλικότητα, 

τις σχέσεις ή την οικογένεια.

Μπορεί να υποδαυλίζουν ένα βαθύ αίσθημα  

κατωτερότητας, ντροπής, άγχους ή ενοχής.

Αλλά λόγω της βαρύτητας των μυστικών,  

γινόμαστε πιο ταπεινοί και πιο συμπονετικοί.

Μην κρίνετε τους ανθρώπους από την εμφάνισή τους,  

γιατί μπορεί να αντιμετωπίζουν δυσκολίες 

που κανείς δεν αντιλαμβάνεται.



Έχετε νιώσει πότε φθόνο βλέποντας στα μέσα κοινωνικής 

δικτύωσης τους φίλους σας να περνούν καλά;

Ένα από τα πιο συνηθισμένα λάθη είναι 

ότι συγκρίνουμε αυτά που αισθανόμαστε μέσα μας  

με το πώς οι φίλοι μας εμφανίζονται προς τα έξω.

Δεν γνωρίζουμε τι συμβαίνει μέσα τους,

ξέρουμε όμως πολύ καλά τι συμβαίνει μέσα σ' εμάς.

Βλέποντας λοιπόν τις αναρτήσεις σας,  

οι φίλοι σας μπορεί να σας ζηλεύουν,  

χωρίς να γνωρίζουν τι πραγματικά συμβαίνει στη ζωή σας.
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Νιώσατε ποτέ ένα αίσθημα κατωτερότητας επειδή 

ένα συγγενικό σας πρόσωπο τα πάει καλύτερα από εσάς;

Μπορεί να είναι ευφυέστερο, να φοίτησε 

σε καλύτερο σχολείο, να εργάζεται σε καλύτερη εταιρεία.  

Nα θυμάστε όμως ότι κανείς μας δεν ξέρει  

τι του επιφυλάσσει η ζωή στο μέλλον.

Παρόλο που το σχολείο και η εργασία αποτελούν  

κριτήρια επιτυχίας, όσο μεγαλώνετε σε ηλικία,  

τόσο αυτά θα χάνουν τη σπουδαιότητά τους.

Ο πραγματικός νικητής είναι κάποιος 

ο οποίος νιώθει ευτυχισμένος από τη ζωή του.



Ίσως να φαίνεστε μη ελκυστικοί  

όχι επειδή κάποια στοιχεία του χαρακτήρα σας  

δεν είναι ελκυστικά,  

αλλά επειδή αυτό πιστεύετε και νιώθετε άβολα.

Ακόμα κι αν κάποια στοιχεία σας είναι απωθητικά,  

αν έχετε εμπιστοσύνη στον εαυτό σας  

και νιώθετε άνετα μαζί του,  

 δεν θα αντιμετωπίσετε ανάλογο πρόβλημα.

Να θυμάστε ότι το πιο γοητευτικό στοιχείο σας  

είναι η αυτοπεποίθησή σας.



17



Μη σας απασχολεί αν καταταγείτε  

πρώτοι, δεύτεροι ή τρίτοι.

Να εκτιμάτε τον εαυτό σας  

επειδή κατέβαλε μια έντιμη προσπάθεια  

και συνεχίστε να πιστεύετε σ' εσάς.



Αν αφήνετε την κακόπιστη κριτική να σας καταβάλλει,  

θα αρχίσετε να μαραζώνετε και στο τέλος  

δεν θα είστε σε θέση να κάνετε τίποτα.

Σε αυτό ακριβώς αποβλέπουν  

όσοι σας κρίνουν κακοπροαίρετα.

Μην τους αφήνετε να καθορίζουν το πεπρωμένο σας.

Κάθε φορά που τους ακούτε να σας σχολιάζουν,  

φωνάξτε δυνατά: «Ό,τι και να λες, εγώ δεν υποχωρώ.

Στο τέλος θα δούμε ποιος έχει δίκιο».



«Γιατί θα πρέπει να καταστραφεί η ζωή σας  

από την αβασάνιστη κριτική όσων  

δεν σας γνωρίζουν ή δεν νοιάζονται για σας;»

—s e o - c h e o n ho n g ,  
ο  π ρ ω τ ο σ δ ι α σ η μ ο σ κ ο ρ ε α τ η σ  

π ο Υ δ η λ ω σ ε α ν ο ι χ τ α τ η ν ο μ ο φΥλ ο φ ι λ ι α τ ο Υ
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Αν αρχίσετε να πιστεύετε αυτά που οι άλλοι λένε για σας,  

τότε θα αρχίσουν να σας ελέγχουν.

Δεν είναι απαραίτητα αληθινό

καθετί που σας έρχεται στο μυαλό.  

Μην αφήσετε τη γνώμη κάποιου άλλου  

να κυβερνά τη ζωή σας.



«Αν ακούς μέσα σου μια φωνή να λέει,  

“δεν μπορείς να ζωγραφίσεις”,  

τότε ζωγράφιζε με κάθε τρόπο  

και αυτή η φωνή θα σωπάσει».

—  Vi n c e n t Va n g o g h



Αξίζουμε να αγαπηθούμε  

όχι επειδή κάνουμε καλά κάτι,  

αλλά επειδή είμαστε ανεκτίμητες ζωντανές υπάρξεις.

Ακόμα και όταν δεν πετυχαίνετε  

την τελειότητα που ο κόσμος απαιτεί,  

η ύπαρξή σας έχει τη δική της αξία  

και αξίζει να αγαπηθεί.
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Στην Ινδία η έκφραση «Ναμάστε» είναι  

ένας συνηθισμένος χαιρετισμός, όπως το «Γεια σου»,  

 αλλά έχει και ένα υπέροχο νόημα.

Σημαίνει «η θεϊκή ύπαρξη μέσα μου  

υποκλίνεται στη θεϊκή ύπαρξη μέσα σου».

Η ύπαρξή μας είναι πολύ πιο σπουδαία  

και πολύ πιο ιερή απ’ όσο νομίζουμε.


