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Ένα ταξίδι μπορεί να σας αλλάξει τη ζωή.
 

Το βιβλίο αυτό σας καλεί σε ένα ταξίδι αυτογνωσίας 
και επούλωσης στον κόσμο του ψυχικού τραύματος. 

Η ανάγνωσή του μοιάζει με μια μεγάλη ψυχοθεραπευτική 
συνεδρία, που με σύντροφο την επιστήμη και όπλο 

την ανθρωπιά θα σας μάθει να απευθύνεστε στον εαυτό σας 
με τη γλώσσα της αυτοσυμπόνιας, θα σας βοηθήσει 

να σιγάσετε τον αυστηρό εσωτερικό σας κριτή και να μάθετε 
τη μεγάλη δύναμη της αυτοφροντίδας, μέσα από πρακτικές 

μεθόδους και πολύ εφαρμόσιμες συμβουλές.

 
Όταν προορισμός του ταξιδιού αυτού είναι η επούλωση 
των τραυμάτων, η αποδοχή του εαυτού και η καλλιέργεια 

της αγάπης για αυτόν, τότε σίγουρα πρόκειται 
για το πιο σημαντικό σας ταξίδι.

  ΚΑΛΛΙΌΠΗ 
ΕΜΜΑΝΌΥΗΛΙΔΌΥ

ΑΠΌ ΤΌ ΤΡΑΎΜΑ ΣΤΗΝ ΕΠΟΎΛΩΣΗ
ΜΕ ΌΔΗΓΌ ΤΗΝ ΑΎΤΟΣΎΜΠΟΝΙΑ
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Η Καλλιόπη Εμμανουηλίδου είναι ψυχολό-
γος με διδακτορικό στη νοημοσύνη και τον 
συναισθηματικό κόσμο των χαρισματικών 
– ταλαντούχων ατόμων και μεταπτυχιακές 
σπουδές στην Εκπαιδευτική Ψυχολογία, τη 
Συμβουλευτική στην Εκπαίδευση και την Εκ-
παιδευτική Έρευνα. Είναι επίσης κάτοχος δι-
πλώματος γενικής συμβουλευτικής και συμ-
βουλευτικής διαταραχών πρόσληψης τρο-
φής. Έχει διδάξει στη δημόσια και ιδιωτική 
τριτοβάθμια εκπαίδευση και σήμερα διατηρεί 
το δικό της γραφείο ψυχολογικής υποστήρι-
ξης στη Θεσσαλονίκη. Ταυτόχρονα, εργάζε-
ται ως μεταφράστρια και επιμορφώτρια. Τα βι-
βλία της (Ψυχο-γαστρονομία, Ψυχολογία της 
διατροφής, Γυρίζω σελίδα… στο άγχος, Γυρί-
ζω σελίδα… στη διατροφή, Γυρίζω σελίδα… 
στη χαμηλή αυτοεκτίμηση, Ξαναστέκομαι στα 
πόδια μου) κυκλοφορούν από τις εκδόσεις 
ΜΕΤΑΙΧΜΙΌ.

Φανταστείτε ότι έχετε μάθει να αναγνωρίζετε 
τα πράγματα που σας δυσκολεύουν στη ζωή 
σας∙ ότι πλέον είναι ξεκάθαρο στο μυαλό 
σας πότε πληγώνεστε, πότε υπερφορτώνεστε, 
πότε νιώθετε άσχημα με τον εαυτό σας. 
Ωραία.
 
Τώρα φανταστείτε ότι βρίσκεστε σε μια 
ζεστή αγκαλιά, στην οποία νιώθετε αποδοχή, 
συμπάθεια, συμπόνια, αγάπη, φροντίδα, 
συμπαράσταση, παρηγοριά, από την 
οποία αντλείτε θετική ενέργεια, κουράγιο, 
κατανόηση και υποστήριξη. Σκεφτείτε 
ότι αυτή η αγκαλιά είναι πάντα διαθέσιμη 
για εσάς, όποτε τη χρειαστείτε.
 
Στη συνέχεια φανταστείτε ότι είστε καλύτερα 
συνδεδεμένοι με τον κόσμο γύρω σας, 
με έναν τρόπο φυσικό∙ ότι δεν βλέπετε 
όλους τους άλλους ως εχθρούς, αλλά 
ως συνοδοιπόρους στον αγώνα της ζωής, 
ενώ ταυτόχρονα νιώθετε ασφαλείς απέναντί 
τους, καθώς έχετε πια την ικανότητα 
να προστατευτείτε, αν νιώσετε 
να παραβιάζουν κάποιο δικό σας όριο.
 
Τέλος, φανταστείτε ότι βλέπετε τη ζωή σας 
με ευγνωμοσύνη και τον εαυτό σας και 
τους γύρω σας με τρυφερότητα και 
κατανόηση∙ ότι ζείτε με επίγνωση και 
κουράγιο. Χωρίς ντροπή, φόβο και ενοχές. 
Ωραίο δεν ακούγεται;
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Πιάσ’ το Νόημα

«Κοίτα μακριά! Μη φοβάσαι! Κοίτα εκεί που θέλεις να πας!» μου 

φώναζε η αδερφή μου, κρατώντας το πίσω μέρος της σέλας, την 

ώρα που μου μάθαινε να κάνω ποδήλατο. Πόσο δίκιο είχε! Πόσο 

σημαντικό είναι να έχουμε έναν στόχο, πόση βαρύτητα έχει να 

πιστεύουμε ότι αυτό που κάνουμε έχει ένα νόημα, πως κάπου 

καταλήγει!

Θα μπορούσα να παραθέσω διάφορα ευρήματα από έγκυρες 

και αξιόπιστες έρευνες για να σας πείσω ότι η επούλωση των τραυ-

μάτων είναι εφικτή και… η αυτοσυμπόνια είναι μια δεξιότητα που 

θα σας κάνει πιο ευτυχισμένους και θα σας βοηθήσει να έχετε 

καλύτερη ψυχική υγεία και ποιότητα ζωής. Αντ’ αυτού, όμως, θα 

ήθελα να το πιστέψετε από μόνοι σας αυτό και να δημιουργήσετε, 

διαβάζοντας τις σελίδες αυτού του βιβλίου, ένα δικό σας όραμα. 

Να «πιάσετε το νόημα» και να το κάνετε δικό σας (υπάρχουν έρευ-

νες, πάντως!).

Η αυτοσυμπονετική επούλωση των τραυμάτων δεν είναι ένα 

βουνό που χρειάζεται να ανεβείτε. Αν τη δείτε ως βουνό, αυτό 

αναιρεί και το ίδιο της το περιεχόμενο. Δεν είναι μια κατάκτηση, 

όπως η εκμάθηση μιας ξένης γλώσσας, το να αποκτήσετε γυμνα-

σμένο σώμα, να ρίξετε τις τιμές των τριγλυκεριδίων σας, να ξεπε-

ράσετε ένα πένθος, να ζωγραφίσετε έναν πίνακα, να μάθετε να 

μαγειρεύετε σούσι ή να αντιμετωπίσετε τις κρίσεις πανικού σας. 

Η ζωή έχει ήδη αρκετά τέτοια βουνά, μικρά ή μεγάλα, τα οποία 

χρειάζεται κατά καιρούς να ανεβαίνουμε σκαλί σκαλί, βήμα βήμα. 

Δεν θέλουμε καταναγκαστικά πράγματα εδώ.

Ας αρχίσουμε, λοιπόν, να μπαίνουμε στο κλίμα. Θέλω πολύ, σε 

αυτό το αρχικό σημείο, να κάνουμε μια προεπισκόπηση της μεθό-

δου επούλωσης, για να πάρετε δύναμη για τα επόμενα κεφάλαια, 

καθώς θα εξερευνήσουμε πιο επώδυνες έννοιες και το ταξίδι θα 
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έχει δύσκολους σταθμούς στους οποίους θα νιώσετε άβολα. Ναι, 

θα ήθελα να γλυκαθείτε πρώτα, για να έχετε περισσότερο κουρά-

γιο και αισιοδοξία στους επόμενους σταθμούς του ταξιδιού μας.

Θα ξεκινήσουμε, λοιπόν, μαθαίνοντας τι είναι η αυτοσυμπόνια. 

Είναι:

α) ο τρόπος που βλέπουμε τα πράγματα, μια οπτική γωνία, ένας 

τρόπος σκέψης που έχει γνώμονα το πραγματικό μας καλό,

β) ένα βασικό εφόδιο που μας δίνει ενέργεια, δύναμη, αντικει-

μενικότητα, κουράγιο, κίνητρο. Όμως, είναι και

γ) τρόπος και συνάμα αποτέλεσμα.

Έτσι, αυτό το βιβλίο είναι, κατά κάποιον τρόπο, μια εκπαίδευση 

σε έναν νέο τρόπο σκέψης και, ταυτόχρονα, σας προσφέρει συ-

μπαράσταση σε όλο το ταξίδι. Η αυτοσυμπόνια θα αποδείξει την 

αξία της στον τρόπο που θα εξερευνήσουμε και θα αντιμετωπί-

σουμε τα τραύματα. Επίσης, θα αποτελέσει μαθησιακό αποτέλεσμα 

‒ οπτική γωνία, εφόδιο και κατάκτηση ταυτόχρονα.

Για να ασχοληθούμε, όμως, με τον εαυτό μας χρειάζεται να μας 

«τοποθετήσουμε» μέσα στον κόσμο. Να βρει η ύπαρξή μας τη 

θέση της μέσα στο σύμπαν, έτσι ώστε να μπορέσουμε πιο σταθε-

ρά να πατήσουμε στα πόδια μας, να νιώσουμε ότι έχουμε σημασία, 

πως μετρά η παρουσία μας, ότι αξίζουμε. Για να γίνει αυτό το προ-

παρασκευαστικό βήμα, ιδιαίτερα χρήσιμη είναι η έννοια του Νοή

ματος. Δεν αναφέρομαι σε κάτι μεταφυσικό. Το κεφαλαίο «Ν» το 

χρησιμοποιώ για να δώσουμε μεγαλύτερη έμφαση στη σπουδαιό

τητα του όρου, διότι δεν ασχολούμαστε με κάτι απλό, αλλά συγκε-

κριμένο και ιδιαίτερα σημαντικό. Αναφέρομαι στο να νιώσουμε 

ότι η ζωή μας έχει νόημα και ότι μας υπολογίζουμε, άρα αξίζει να 

αλλάξουμε τον τρόπο που μας φερόμαστε και να γίνουμε πιο συ-

μπονετικοί και ενθαρρυντικοί απέναντι στον εαυτό μας. Για να 

δούμε, λοιπόν, τι εννοούμε με το «Νόημα».
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Ο ρόλος του Νοήματος για μια φιλοσοφία ζωής

Γιατί χρειάζεται να σκεφτούμε το νόημα της ζωής μας, λοιπόν; Η 

αλήθεια είναι ότι η απεραντοσύνη του σύμπαντος δημιουργεί μια 

δυσκολία στη «χώνεψη» του πόσο μικροί και ‒όπως κάποιοι λένε‒ 

ασήμαντοι είμαστε. Δεν θα ήθελα ποτέ να συμφωνήσω ότι η ζωή 

ενός ανθρώπου είναι ασήμαντη, καθώς κάθε παρουσία έχει τη 

σημασία της, άμεσα ή έμμεσα, στη ροή της Ιστορίας ‒ από ένα 

βοτσαλάκι που αποτελεί μέρος μιας παραλίας μέχρι τη ζωή ενός 

ανθρώπου που έκανε μια σημαντική ανακάλυψη, η οποία άλλαξε 

την πορεία της ανθρωπότητας. Διόλου ασήμαντοι αλλά μικροί, 

είμαστε μπροστά στο αχανές άπειρο, που συχνά αναρωτιέμαι πώς 

επιστήμονες, όπως οι αστροφυσικοί και οι αστρονόμοι, αντέχουν 

να κουβαλούν την επίγνωση αυτής της απεραντοσύνης στο κε-

φάλι τους, χωρίς να τρελαίνονται με την απουσία ορίων που έχει 

το σύμπαν.

Αν είμαστε λοιπόν τόσο μικροί μπροστά στο σύμπαν, τότε για-

τί ερχόμαστε στη ζωή; Ποιο είναι το νόημα της παρουσίας μας; Η 

απουσία συμπαντικών ορίων της ύπαρξης και η συνειδητοποίηση 

της μικροσκοπικής μας υπόστασης αγχώνουν πολλούς ανθρώπους 

ή τους δημιουργούν ένα αίσθημα ματαιότητας. Γιατί υπάρχουμε; 

Τι σημασία έχει να κάνω σήμερα μια καλή πράξη; Γιατί να αγαπή-

σω τον εαυτό μου, αφού είμαι ένας κόκκος άμμου σε μια ατελείω

τη παραλία;

Άλλη μια πραγματικότητα που δυσκολεύει τον άνθρωπο και 

τον φέρνει κοντά στο αίσθημα της ματαιότητας είναι η βεβαιότητα 

του θανάτου. Αφού θα πεθάνουμε, για ποιον λόγο να προσπαθούμε 

τόσο για το καλύτερο; Αφού είμαστε τόσο μικροί, τόσο λίγοι, τι 

σημασία έχει να κοπιάσουμε για να πετύχουμε στόχους; Ούτως ή 

άλλως, κάποια στιγμή σβήνουμε, χανόμαστε και, εκτός αν κατα-

φέρουμε κάποιο πολύ σημαντικό επίτευγμα, σε μια δυο γενιές το 



ΤΟ ΠΙΟ ΣΗΜΑΝΤΙΚΟ ΤΑΞΙΔΙ

28

αποτύπωμά μας θα σβηστεί, σαν τις πατημασιές στην ακροθα-

λασσιά.

Ας μην αρνηθούμε ότι είμαστε απειροελάχιστοι και θνητοί. 

Είναι μια γενναία παραδοχή, θα έλεγα. Που, πέρα από το αρχικό 

άγχος, τη θλίψη και το ψυχολογικό ζόρισμα που φέρνει, οδηγεί σε 

μια λύτρωση από ένα βάρος. Είμαστε περαστικοί, η ζωή φαίνεται 

να είναι αρκετά μικρή και το αν κάναμε ένα σαρδάμ καθώς μιλού-

σαμε σε κάποιον ξένο φαντάζει ασήμαντο, αστείο, ανάξιο σύγχυ-

σης και ντροπής.

Από την άλλη μεριά, όμως, είμαστε πλάσματα που έχουν τη 

φυσική ανάγκη της εξέλιξης και του σκοπού. Χρειαζόμαστε να 

πιστέψουμε ότι δεν είμαστε απόλυτα αναλώσιμοι και ότι Η ΥΠΑΡ-

ΞΗ ΜΑΣ ΕΧΕΙ ΚΑΠΟΙΟ ΝΟΗΜΑ∙ ότι έχουμε αξία μεσοπρόθεσμα 

και μακροπρόθεσμα, είτε σε ό,τι αφορά την καθημερινή μας πα-

ρουσία στον κόσμο είτε σε ό,τι αφορά το αποτύπωμα που θα αφή-

σουμε στο πέρασμά μας από τη ζωή.

Φυσικά, υπάρχει και η πιθανότητα να μη βρίσκουμε νόημα σε 

τίποτα, όχι μέσα από το νιχιλιστικό πρίσμα της κατάθλιψης, αλλά 

αποδεχόμενοι ότι είμαστε εδώ για όσα χρόνια η τύχη μας αποφα-

σίσει, και το νόημα βρίσκεται στο να έχουμε μια θετική παρουσία, 

έτσι απλά. Και αυτό είναι Ο.Κ.

Όμως, οι έρευνες σχετικά με την ευτυχία έχουν αποδείξει ότι 

το να πιστεύει κανείς πως η ζωή του έχει ένα νόημα και να ζει παρέα με 

αυτό ενισχύει τις πιθανότητες αυτός ο άνθρωπος να ζει ευτυχισμένα και 

να είναι ψυχικά υγιής. Για παράδειγμα, ο κλάδος της ψυχολογίας που 

ονομάζεται Θετική Ψυχολογία (ασχολείται με την κατάκτηση της 

καλής ζωής, χωρίς να δίνει έμφαση στην παθολογική διάσταση 

του ανθρώπινου ψυχικού κόσμου, αλλά στην ευτυχία και την εξέ-

λιξη) συμπεριλαμβάνει το Νόημα στους βασικούς παράγοντες που 

προάγουν την ευτυχία σε έναν άνθρωπο.

Επίσης, ως στρατηγική, το Νόημα συμβάλλει στην καλλιέργεια 
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της ψυχικής ανθεκτικότητας, καθώς βοηθά τους ανθρώπους να αντι-

μετωπίσουν καλύτερα τις αντιξοότητες της ζωής. Τέλος, μελέτες 

έχουν διαπιστώσει ότι οι άνθρωποι που νοηματοδοτούν τη ζωή τους 

χρησιμοποιούν περισσότερο την πρόληψη και έχουν αυξημένες πιθανότη-

τες για μακροζωία. Δεν είναι τυχαίο ότι όσοι κάνουν ψυχοθεραπεία 

βασισμένη στην αναζήτηση νοήματος έχουν καλύτερη ποιότητα 

ζωής, καλύτερες σχέσεις με τους άλλους, αυξημένο αίσθημα ελπίδας και 

λιγότερη ψυχολογική πίεση. Μια άλλη έρευνα, με άτομα με σοβαρές 

ασθένειες σε προχωρημένο στάδιο, αναφέρει ότι μια παρέμβαση 

με επίκεντρο την αναζήτηση νοήματος τα βοήθησε να μειώσουν τα 

επίπεδα άγχους και κατάθλιψης και να έχουν καλύτερη ποιότητα ζωής.

Καταλάβατε πού το πάω, έτσι δεν είναι; Ο σκοπός αυτής της 

ενότητας είναι προπαρασκευαστικός. Πρέπει να πιστέψουμε στο 

ταξίδι και στον προορισμό, για να νιώσουμε ότι αξίζει να περάσου-

με από μια δύσκολη διαδικασία και να βελτιώσουμε την ποιότητα 

της ύπαρξής μας σε αυτή τη ζωή.

Πώς μπορούμε να νοηματοδοτήσουμε τη ζωή μας;

Όσοι έχουμε παιδιά μπορούμε να αισθανθούμε ότι η ανατροφή τους 

αποτελεί το αποτύπωμα που θα αφήσουμε στο πέρασμά μας από 

τη ζωή. Οι επιστημονικές έρευνες, όμως, έχουν δείξει ότι το νόημα 

προέρχεται και από διάφορες άλλες καταστάσεις:

1.	� να επιδιώκουμε στόχους που θα αφήσουν κάποιο είδος παρα-

καταθήκης, όπως η συμβολή σε έναν καλύτερο κόσμο (π.χ., 

μια θεραπεία),

2.	� να ακολουθούμε ένα κάλεσμα (θείο ή πνευματικό), όπως το 

«να μπω σε κατάσταση νιρβάνας»,

3.	� να συνδεθούμε συναισθηματικά με άλλους ανθρώπους, όπως 

«να στηρίζω τον σύντροφό μου με τρόπο αυθεντικό».
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Ή μπορεί να ισχύει ένας συνδυασμός από τους παραπάνω το-

μείς, που ενδεχομένως φαντάζουν διαφορετικοί, αλλά έχουν ένα 

κοινό στοιχείο: μια εσωτερική φωνή που μας δίνει την έμπνευση 

και την κατεύθυνση για να αφοσιωθούμε σε έναν σκοπό (ή και 

περισσότερους). Ο τρόπος για να αφουγκραστούμε καλύτερα τον 

εαυτό μας, ώστε να βρούμε το κάλεσμα, το νόημα, τον σκοπό της 

ύπαρξής μας, και άρα να ζήσουμε μια ζωή πολύ πιο πλούσια σε 

νόημα και με όλα τα οφέλη που έχουν να κάνουν με την ύπαρξη 

νοήματος, είναι να καλλιεργήσουμε μια συμπονετική στάση απέ-

ναντι στον εαυτό μας. Να μας κάνουμε χώρο, να μας επιτρέψουμε 

να ακούσουμε τη γνήσια φωνούλα του εαυτού μας, σε έναν νου απαλ-

λαγμένο –όσο γίνεται– από τους καταναγκασμούς, τα «πρέπει», 

τον αρνητισμό και τα «αγκάθια» που μας φορτώθηκαν στην πορεία 

της ζωής μας (σε αυτό το βιβλίο θα ασχοληθούμε πολύ με αυτή τη 

φωνούλα και τους εχθρούς της).

Ωστόσο, ό,τι κι αν μας νοηματοδοτεί εμπεριέχει τον κίνδυνο να 

ταυτιστούμε με αυτό και να το κάνουμε αυτοσκοπό. Να γίνει, δηλα-

δή, καταναγκασμός και να ξεχάσουμε να ζούμε πέρα από αυτό. Ο 

γονιός δεν είναι μόνο γονιός, και σίγουρα είναι πολύ επιβαρυντικό 

για ένα παιδί να νιώθει ότι αποτελεί το νόημα της ζωής του γονέα 

του. Ο επαγγελματίας δεν είναι μόνο το επάγγελμά του, και χρειά

ζεται να έχει ισορροπημένη ζωή για να είναι ψυχικά υγιής. Ο γιατρός 

δεν θα σώσει όλους τους ασθενείς του κόσμου, ο δάσκαλος δεν 

θα καταφέρει να μορφώσει όλα τα παιδιά του κόσμου. Ο σκοπός 

χρειάζεται ισορροπία για να μην καταλήξει να έχει αντίστροφο 

αποτέλεσμα και να αποτελεί πηγή βασανιστικής εμμονής.

Ποιο είναι, λοιπόν, το δικό σας Νόημα; Ποιες σκέψεις σάς βοη

θούν να πιστέψετε ότι αξίζετε και ότι η ύπαρξή σας έχει σημασία; 

Τι αποτύπωμα θέλετε να αφήσει το πέρασμά σας από τη ζωή; Τι 

είναι σημαντικό να κάνετε όσο ζείτε;
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 Παύση για σκέψη: ποιο είναι το δικό μου Νόημα;

Προτού προσδεθείτε για το ταξίδι,  
μια ακτινογραφία αναφοράς!

Στο σημείο αυτό, προτού ξεκινήσουμε το ταξίδι στην εξερεύνηση 

των τραυμάτων και της αυτοσυμπονετικής επούλωσης, σας προ-

σκαλώ να κάνετε μια «ακτινογραφία» του πώς βλέπετε τον εαυτό 

σας αυτή τη στιγμή, πριν προχωρήσετε στις επόμενες σελίδες 

του βιβλίου. Πρόκειται για αυτό που λένε οι γιατροί «εξετάσεις 

αναφοράς». Είναι η στιγμή που μπορείτε να καταθέσετε το πώς 

σχετίζεστε με τον εαυτό σας. Καταλαβαίνω την απορία σας, αλλά 

θα έρθει μια στιγμή που θα καταλάβετε το πλήρες νόημα αυτής 

της άσκησης.

Αυτή τη στιγμή, λοιπόν, θα ήθελα να κάνετε δύο πράγματα: 

πρώτον, να κλείσετε για λίγο τα μάτια και να σκεφτείτε τον εαυτό 

σας. Πώς σας περιγράφετε; Τι άνθρωπος είστε; Ποια είναι τα πρώ-

τα λόγια που σκεφτήκατε για εσάς; Στο παρακάτω πλαίσιο μπορεί-

τε να γράψετε τις σκέψεις που κάνατε όσο πιο αυθόρμητα γίνεται:
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 Πώς βλέπω τον εαυτό μου (εσωτερικά):

Στη συνέχεια, θα ήθελα μία ακόμα «ακτινογραφία»: να σταθείτε 

μπροστά σε έναν ολόσωμο καθρέφτη. Κατά προτίμηση, χωρίς 

πολλά ρούχα. Και να προσπαθήσετε ξανά να καταγράψετε όσα 

σκεφτήκατε για εσάς στο παρακάτω πεδίο:

 Πώς βλέπω τον εαυτό μου (εξωτερικά):

Εκτός από αυτές τις «ακτινογραφίες», θα ήθελα να σας ζητήσω να 

κάνουμε και μερικές ακόμα εξετάσεις ‒ μην τρομάζετε, χωρίς 
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βελόνα! Απλώς απαντήστε στις παρακάτω ερωτήσεις, σημειώνο-

ντας στο κουτάκι ό,τι ισχύει για εσάς:

 Ποια από τα παρακάτω μού συμβαίνουν;

  Μιλάω συχνά με αρνητικό τρόπο στον εαυτό μου.
  �Δυσκολεύομαι να φροντίσω τον εαυτό μου (π.χ., υγιεινή διατροφή, 
άσκηση).

  Δουλεύω υπερβολικά, σε βάρος της υπόλοιπης ζωής μου.
  Συνήθως καταπιέζω ή αγνοώ τα συναισθήματά μου.
  Δεν συγχωρώ εύκολα τον εαυτό μου.
  Δεν μου επιτρέπω ιδιαίτερα να έχω αδυναμίες.
  Συχνά νιώθω άγχος και ένταση.
  �Συχνά «μουδιάζω» τα συναισθήματά μου με φαγητό, κάπνισμα, ποτό 
ή άλλες ουσίες.

  �Ξαναπαίζω στο μυαλό μου συζητήσεις ή καταστάσεις και εύχομαι να 
είχα φερθεί αλλιώς.

  �Συχνά συγκρίνω τον εαυτό μου με τους άλλους, υποβιβάζοντάς τον.

Πολλοί είναι οι λόγοι που μας κάνουν να μην είμαστε πια καλοί 

φίλοι με τον εαυτό μας∙ που είμαστε αποσυνδεδεμένοι από τον 

εαυτό μας, δεν τον φροντίζουμε πολύ, τον παραμελούμε, τον τι-

μωρούμε, δεν μας αρέσει, ενδεχομένως και τον μισούμε.

Σίγουρα, δεν γεννιόμαστε με την τάση να μη μας αρέσει ο εαυ-

τός μας ‒ ίσα ίσα, κάτι τέτοιο είναι ενάντια στη φύση μας, που 

στοχεύει στην επιβίωσή μας και άρα στη φροντίδα μας. Το ένστι-

κτό μας κανονικά μας ωθεί στην υποστήριξη του εαυτού μας. 

Κάτι, όμως, μπορεί να μας έχει συμβεί και να «μαλώσαμε» με τον 

εαυτό μας ή να απομακρυνθήκαμε από αυτόν. Διάφορες εμπειρίες 

και καταστάσεις, τις οποίες θα εξετάσουμε στη συνέχεια αυτού 

του βιβλίου.

Έτσι, η επόμενη ενότητα είναι και η εκκίνηση αυτού του ταξι-

διού. Ξεκινάμε με ένα γενναίο βήμα, μπαίνοντας κατευθείαν στα 
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βαθιά: τι τραύματα μπορεί να ζήσαμε, τα οποία παρεμποδίζουν 

την ψυχική (και πιθανόν τη σωματική) μας υγεία;

Ἄφησέ με νἄρθω μαζί σου.

Θά καθήσουμε λίγο στό πεζούλι, πάνω στό ὕψωμα,

κι ὅπως θά μᾶς φυσάει ὁ ἀνοιξιάτικος ἀέρας

μπορεῖ νά φανταστοῦμε κιόλας πώς θά πετάξουμε.

Γιάννης Ρίτσος, απόσπασμα από τη Σονάτα του Σεληνόφωτος
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γος με διδακτορικό στη νοημοσύνη και τον 
συναισθηματικό κόσμο των χαρισματικών 
– ταλαντούχων ατόμων και μεταπτυχιακές 
σπουδές στην Εκπαιδευτική Ψυχολογία, τη 
Συμβουλευτική στην Εκπαίδευση και την Εκ-
παιδευτική Έρευνα. Είναι επίσης κάτοχος δι-
πλώματος γενικής συμβουλευτικής και συμ-
βουλευτικής διαταραχών πρόσληψης τρο-
φής. Έχει διδάξει στη δημόσια και ιδιωτική 
τριτοβάθμια εκπαίδευση και σήμερα διατηρεί 
το δικό της γραφείο ψυχολογικής υποστήρι-
ξης στη Θεσσαλονίκη. Ταυτόχρονα, εργάζε-
ται ως μεταφράστρια και επιμορφώτρια. Τα βι-
βλία της (Ψυχο-γαστρονομία, Ψυχολογία της 
διατροφής, Γυρίζω σελίδα… στο άγχος, Γυρί-
ζω σελίδα… στη διατροφή, Γυρίζω σελίδα… 
στη χαμηλή αυτοεκτίμηση, Ξαναστέκομαι στα 
πόδια μου) κυκλοφορούν από τις εκδόσεις 
ΜΕΤΑΙΧΜΙΌ.

Φανταστείτε ότι έχετε μάθει να αναγνωρίζετε 
τα πράγματα που σας δυσκολεύουν στη ζωή 
σας∙ ότι πλέον είναι ξεκάθαρο στο μυαλό 
σας πότε πληγώνεστε, πότε υπερφορτώνεστε, 
πότε νιώθετε άσχημα με τον εαυτό σας. 
Ωραία.
 
Τώρα φανταστείτε ότι βρίσκεστε σε μια 
ζεστή αγκαλιά, στην οποία νιώθετε αποδοχή, 
συμπάθεια, συμπόνια, αγάπη, φροντίδα, 
συμπαράσταση, παρηγοριά, από την 
οποία αντλείτε θετική ενέργεια, κουράγιο, 
κατανόηση και υποστήριξη. Σκεφτείτε 
ότι αυτή η αγκαλιά είναι πάντα διαθέσιμη 
για εσάς, όποτε τη χρειαστείτε.
 
Στη συνέχεια φανταστείτε ότι είστε καλύτερα 
συνδεδεμένοι με τον κόσμο γύρω σας, 
με έναν τρόπο φυσικό∙ ότι δεν βλέπετε 
όλους τους άλλους ως εχθρούς, αλλά 
ως συνοδοιπόρους στον αγώνα της ζωής, 
ενώ ταυτόχρονα νιώθετε ασφαλείς απέναντί 
τους, καθώς έχετε πια την ικανότητα 
να προστατευτείτε, αν νιώσετε 
να παραβιάζουν κάποιο δικό σας όριο.
 
Τέλος, φανταστείτε ότι βλέπετε τη ζωή σας 
με ευγνωμοσύνη και τον εαυτό σας και 
τους γύρω σας με τρυφερότητα και 
κατανόηση∙ ότι ζείτε με επίγνωση και 
κουράγιο. Χωρίς ντροπή, φόβο και ενοχές. 
Ωραίο δεν ακούγεται;


