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ΕΙΣΑΓΩΓΗ

Καθώς ξεκινάω να γράφω αυτό το βιβλίο, αναρωτιέμαι πώς 

θα μπορούσα να αποτυπώσω με λέξεις μια ικανότητα η 

οποία περισσότερο βιώνεται και αποτελεί ένα βασικό συ-

στατικό των σχέσεων, παρά περιγράφεται. Πιθανόν όταν 

μιλάμε για την ενσυναίσθηση να αδικούμε κάποια από τα 

χαρακτηριστικά της, καθώς η περιγραφή είναι μια γνωστι-

κή διαδικασία, ενώ η ενσυναίσθηση είναι πολύ περισσό-

τερα από αυτή. Σκέφτομαι επίσης πόσο εύκολη είναι η πα-

γίδα, καθώς περιγράφουμε την ενσυναίσθηση, στην οποία 

–όλοι οι επαγγελματίες ή μη– μπορούμε να πέσουμε, προ-

σπαθώντας να την εντάξουμε σε ένα πολύ συγκεκριμένο 

πλαίσιο.

Είναι πάνω από δεκαπέντε χρόνια κατά τα οποία ασχο-

λούμαι εκπαιδευτικά, ερευνητικά και ακαδημαϊκά με την 

ενσυναίσθηση. Όλα αυτά τα χρόνια, είχα την ευκαιρία και 

την τύχη να βρεθώ ανάμεσα σε ανθρώπους, σε εκπαιδεύ-

τριες και σε περιβάλλοντα στα οποία η ενσυναίσθηση ήταν 
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διάχυτη. Κάπου εκεί ανακάλυψα τη μεταμορφωτική της 

δύναμη. Όταν άρχισα να ασχολούμαι ερευνητικά με την 

ενσυναίσθηση, τότε συνειδητοποίησα ότι στη διεθνή βι-

βλιογραφία υπάρχει μεγάλη ετερογένεια αναφορικά με τον 

ορισμό της. Οι ίδιοι ερευνητές φαίνεται να μη συμφωνούν 

στο τι είναι η ενσυναίσθηση. Υπάρχει περισσότερη διαφω-

νία παρά ομοφωνία σχετικά με τον ορισμό της. Αυτό βέ-

βαια δε σημαίνει ότι δεν υπάρχει ένας κοινώς συμφωνη-

μένος ορισμός ή ορισμός ο οποίος συναντάται συχνότε-

ρα στη βιβλιογραφία. Κατά τη διάρκεια αυτών των δεκα-

πέντε ετών που ασχολούμαι ερευνητικά με την ενσυναί-

σθηση, έχω εντοπίσει πάνω από τριακόσιους ορισμούς. Δε 

θα τους αναφέρω όλους εδώ, αλλά σκοπεύω να αναφέρω, 

αφενός, αυτόν που θεωρώ ότι καλύπτει όλες τις ποιότη-

τες της ενσυναίσθησης με τον πιο ολοκληρωμένο τρόπο 

και, αφετέρου, κάποιους άλλους, οι οποίοι νιώθω ότι πε-

ριγράφουν κομμάτια της τα οποία δε συναντάμε συχνά.

Με την ενσυναίσθηση να καταλαμβάνει ολοένα και πε-

ρισσότερο χώρο στον δημόσιο διάλογο και τον κίνδυνο 

να γίνει μία λέξη κλισέ, η οποία υπερχρησιμοποιείται τό-

σο από ειδικούς όσο και από μη ειδικούς, ο δικός μου στό-

χος είναι να σιγουρευτούμε ότι, τελειώνοντας αυτό το βι-

βλίο, θα έχουμε συμφωνήσει όλοι πως, όταν λέμε ενσυναί-

σθηση, θα εννοούμε ακριβώς το ίδιο πράγμα.

Η πρώτη μου επαφή με την έννοια της ενσυναίσθησης 
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ήταν κατά τη διάρκεια των σπουδών μου στο Τμήμα Ψυ-

χολογίας του Πανεπιστημίου Κρήτης. Εκεί βέβαια η ανα-

φορά στην ενσυναίσθηση ήταν επιδερμική. Συνεπώς, δε 

μου είχε κάνει εντύπωση, δε με είχε ξαφνιάσει ακόμη, και 

μου φάνηκε σχεδόν ρομαντική. Λίγα χρόνια αργότερα 

όμως, ακόμη κατά τη διάρκεια των σπουδών μου στην 

Προσωποκεντρική Συμβουλευτική και Ψυχοθεραπεία, ήρ-

θα σε μια βαθιά επαφή με την έννοια της ενσυναίσθησης. 

Όποιος επαγγελματίας ψυχικής υγείας έχει κάνει μια εκ-

παίδευση στην ψυχοθεραπεία ή σε κάποια ψυχοθεραπευ-

τική προσέγγιση ξέρει πολύ καλά τον βιωματικό χαρακτή-

ρα τους. Κατά τη διάρκεια λοιπόν αυτών των χρόνων, βίω-

σα πώς είναι να σε ακούν, να σε καταλαβαίνουν σε βά-

θος, να μη σε κρίνουν, να σου επιτρέπουν να υπάρχεις 

ολόκληρος. Είχα την ευκαιρία και την τύχη να βρεθώ ανά-

μεσα σε ανθρώπους και δασκάλες, οι οποίες πραγμάτω-

ναν εξ ολοκλήρου την έννοια της ενσυναίσθησης. Κατά 

τη διάρκεια εκείνων των ετών προσέγγισα την ενσυναί-

σθηση μέσα από τα γραπτά του Καρλ Ρότζερς [Carl Rogers] 

και την Προσωποκεντρική Προσέγγιση. Σε αυτήν θα επι-

στρέψουμε ξανά και ξανά σε αυτό το βιβλίο, καθώς θεω-

ρώ ότι απέδωσε με μοναδικό τρόπο το περιεχόμενο της 

ενσυναίσθησης. Εκεί λοιπόν ήταν το πρώτο περιβάλλον 

στο οποίο συνειδητοποίησα τη μεταμορφωτική της δύ-

ναμη. Μπορώ να ανακαλέσω με μεγάλη λεπτομέρεια τις 
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στιγμές εκείνες που ένιωσα πόσο ανακουφιστικό είναι να 

ακούγεσαι χωρίς να αξιολογείσαι. Μπορώ να θυμηθώ τον 

εαυτό μου να κάθεται σε έναν κύκλο ανάμεσα σε δεκαέ-

ξι άλλους, άγνωστους στην αρχή, συνεκπαιδευόμενους, 

όλοι μας προσπαθώντας να μάθουμε πώς μπορούμε να 

είμαστε βοηθητικοί μέσα σε αυτή τη δουλειά, και εκεί να 

ανακαλύπτω τι είναι και τι δεν είναι η ενσυναίσθηση. Έκτο-

τε το ενδιαφέρον μου δε σταμάτησε ποτέ να υπάρχει τό-

σο ερευνητικά όσο και ακαδημαϊκά.

Όταν μιλάω για την ενσυναίσθηση, έρχεται εντελώς αυ-

τόματα στον νου μου μία στιγμή. Αφού τελείωσα τις σπου-

δές μου στο πανεπιστήμιο, ξεκίνησα την εκπαίδευσή μου 

στην ψυχοθεραπεία. Στο μεταξύ, εργαζόμουν σε ένα κέ-

ντρο αποκατάστασης ατόμων με αναπηρία. Η ολοκλήρω-

ση της εκπαίδευσής μου στην ψυχοθεραπεία συνέπεσε με 

τη λήξη του συμβολαίου που είχα σε αυτή τη δομή. Συνε-

πώς ήταν μια στιγμή στη ζωή μου κατά την οποία είχα ολο-

κληρώσει τις σπουδές μου και έψαχνα να βρω δουλειά. 

Θυμάμαι ότι ήμουν αρκετά δυσκολεμένος και η ιδέα της 

ανεργίας με φόρτιζε πάρα πολύ συναισθηματικά. Ένιωθα 

σαν ένα άτομο χωρίς ταυτότητα παρόλο που είχα ήδη ένα 

γεμάτο βιογραφικό. Σε μια κουβέντα που είχα με κάποια 

κοντινά μου πρόσωπα, μοιραζόμουν ξανά και ξανά την 

ίδια αγωνία. 

Θυμάμαι εκείνη τη στιγμή όπου μια φίλη μού λέει: «Μή-
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πως να βρεις κάτι άλλο να κάνεις, γιατί η ψυχοθεραπεία δεν 

έχει μέλλον». Θυμάμαι πόσο έντρομα την κοίταξα, με ένα 

ξάφνιασμα και μια αγωνία. Της είπα πολύ διστακτικά: «Μα 

αφού εμένα αυτό μου αρέσει να κάνω», και η δική της άμε-

ση απάντηση ήταν: «Θα βρεις κάτι άλλο να σου αρέσει να 

κάνεις, αφού είσαι πολύ ταλαντούχος». Δεν ήξερα πώς να 

νιώσω με αυτή την απάντηση. Σκεφτόμουν ότι, μόλις με 

χαρακτήρισε ταλαντούχο, αλλά ταυτόχρονα με παρακι-

νούσε να εγκαταλείψω αυτό που ήθελα να κάνω. Και άρα-

γε αυτό ήταν αποθαρρυντικό ή μου έκανε ένα κομπλιμέ-

ντο; Το είπε για να με φροντίσει, για να με κάνει να νιώσω 

καλύτερα; Δεν απάντησα τίποτα και σταμάτησα την κου-

βέντα. Δεν ξέρω τι σκεφτόταν για να μου δώσει αυτή την 

απάντηση, ξέρω σίγουρα όμως ότι ένιωσα πολύ άσχημα. 

Ήταν σαν να μην άκουσε καθόλου ούτε το παράπονό μου, 

ούτε την αγωνία μου αλλά ούτε και το γεγονός πως μιλού-

σα για κάτι που αγαπούσα πολύ. Μπορεί η πρόθεσή της 

να ήταν θετική, εγώ όμως την ένιωσα πολύ μακριά από 

μένα. Θυμάμαι πολύ χαρακτηριστικά, το ίδιο απόγευμα, 

μια άλλη φίλη μου, η οποία ήταν μπροστά σε αυτό το πε-

ριστατικό, να με παίρνει τηλέφωνο και να μου λέει: «Κατα-

λαβαίνω ότι σου έχει στοιχίσει πολύ το ότι δεν έχεις δουλειά 

τώρα, αλλά εγώ να ξέρεις σε εμπιστεύομαι και είμαι σίγουρη 

ότι θα βρεις τον δρόμο σου». Ναι, αυτή η απάντηση έφερε 

μεγάλη ανακούφιση. 
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Μπορούμε πολύ εύκολα να αντιληφθούμε ποια απά-

ντηση από τις δύο είχε ενσυναίσθηση και ήταν πολύ συγ-

χρονισμένη με τη δική μου συναισθηματική κατάσταση 

εκείνη τη στιγμή. Το γεγονός ότι σήμερα, τόσα χρόνια με-

τά, μπορώ να ανακαλέσω με ακρίβεια εκείνη τη στιγμή ση-

μαίνει ότι άφησε ένα σημάδι μέσα μου. Και οι δύο απαντή-

σεις με έκαναν κάπως να νιώσω. Ακόμη και να μη θυμό-

μουν με ακρίβεια τα λόγια τους, είμαι σίγουρος ότι δε θα 

ξεχνούσα ποτέ αυτό που ένιωσα.

Μπορώ να θυμηθώ, επίσης, μια στιγμή που είχα με τη 

μικρή μου ανιψιά. Όταν ήταν περίπου τεσσάρων ετών παί-

ζαμε με κάτι παιδικά τουβλάκια. Στην προσπάθειά της να 

τα ενώσει δεν τα κατάφερνε και έδειχνε εκνευρισμένη. 

Εκείνη τη στιγμή στεκόμουν δίπλα της και το μόνο που της 

είπα ήταν: «Δύσκολο;» Μου απάντησε θετικά, και κατόπιν 

συμπλήρωσα ότι αν χρειάζεται βοήθεια θα μπορούσα να 

την προσφέρω. Έπειτα από λίγα δευτερόλεπτα μου έδω-

σε τα τουβλάκια να τα ενώσω. Θα μπορούσα πολύ εύκο-

λα να τα πάρω από το χέρι της και να τα ενώσω πολύ πριν 

μου το ζητήσει. Θα μπορούσα να της πω ότι δεν τα κατα-

φέρνει και ότι μπορώ να της το κάνω πιο εύκολο. Θα μπο-

ρούσα να της πω: «Δώσ’ το μου να το φτιάξω εγώ». Καμία 

από αυτές τις επιλογές όμως δε θα είχε ενσυναίσθηση. Το 

μόνο που έκανα εκείνη τη στιγμή ήταν να καθρεφτίσω αυ-

τό που έβλεπα. Την έβλεπα να δυσκολεύεται. Και απλώς 
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της το αναγνώρισα. Δεν είναι πάντα εύκολο, ειδικά αν έχεις 

μικρό παιδί. Στη συνέχεια θα έχουμε την ευκαιρία να μι-

λήσουμε και για την ενσυναίσθηση στη γονεϊκότητα, για-

τί καταλαβαίνω ότι αποτελεί μία από τις μεγαλύτερες προ-

κλήσεις της ανατροφής ενός παιδιού.

Ο στόχος μου, λοιπόν, για αυτό το βιβλίο είναι να περι-

γράψω τι είναι και τι δεν είναι η ενσυναίσθηση, πόσα είδη 

ενσυναίσθησης υπάρχουν, ποια είναι η προέλευσή της, πώς 

μπορούμε να την ενσωματώσουμε στις σχέσεις, αλλά και 

ποιες είναι εκείνες οι στιγμές στις οποίες η ενσυναίσθηση 

μπορεί να μας δυσκολέψει. Και δεν είμαι εδώ για να «ρο-

μαντικοποιήσω» την ενσυναίσθηση, ούτε για να πω πόσο 

καλοί είμαστε όλοι οι άνθρωποι που προσπαθούμε να σχε-

τιζόμαστε μέσω αυτής της δεξιότητας, αλλά είμαι εδώ για 

να μεταφέρω λίγη από την εμπειρία μου και ίσως λίγη από 

την πίστη μου στη μεταμορφωτική της δύναμη. Νιώθω ότι 

όλα αυτά τα χρόνια της εμπειρίας μου μου έχουν δώσει τη 

δυνατότητα να υποψιάζομαι ποιες απορίες αλλά και ποιες 

ενστάσεις έχει ένας άνθρωπος γύρω από την ενσυναίσθη-

ση. Ειδικά στις περιπτώσεις όπου μου έχει δοθεί τόσο ακα-

δημαϊκό όσο και δημόσιο βήμα, αισθάνομαι ότι μπορώ να 

απαντήσω σε ερωτήματα που έχω δει να προκύπτουν κά-

θε φορά που μοιράζομαι τις σκέψεις μου γύρω από την 

ενσυναίσθηση. 

Από την άλλη, είναι αδύνατο να μην αναγνωρίσω το γε-
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γονός ότι εσύ, αφού κρατάς αυτό το βιβλίο και έχεις ένα 

προσωπικό ενδιαφέρον για την ενσυναίσθηση, μάλλον εί-

σαι σε έναν δρόμο όπου μπορούμε να συναντηθούμε. Σκέ-

φτομαι ότι οι άνθρωποι που ψάχνουν να δουν πόσο πιο 

ενσυναισθητικοί μπορούν να γίνουν είναι αυτοί που ενι-

σχύουν την πίστη μου στην ανθρωπότητα. Και για αυτόν 

τον λόγο σε ευχαριστώ!
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