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Καθώς άρχισα να µεταφράζω αυτό το βιβλίο και να µε συνεπαίρνει το

περιεχόµενό του γύρω από πράγµατα που µέχρι τότε ήταν µάλλον

εκτός του άµεσου κύκλου ενδιαφερόντων µου, άρχισα ταυτόχρονα να

διαπιστώνω – νιώθοντας µάλλον δυσάρεστη έκπληξη ως προς το υποτι-

θέµενο εύρος των γνώσεών µου – ότι ο συγγραφέας ανέφερε κάθε λίγο

και λιγάκι ονόµατα που δεν τα είχα ακουστά ποτέ ή που δεν µου ήταν

ιδιαιτέρως γνωστά. Για να πω την αλήθεια, κάποια από αυτά µου ήταν

παντελώς άγνωστα. Βεβαίως σκέφτηκα αµέσως ότι, κατά πάσα πιθανό-

τητα, για τους παροικούντες την Ιερουσαλήµ του τοµέα αυτοβοήθειας,

αυτογνωσίας, αυτοβελτίωσης και λοιπών συναφών, τα ονόµατα αυτά θα

ήταν ενδεχοµένως αν όχι ευαγγέλιο, τουλάχιστον εξαιρετικά οικεία.

Την ίδια όµως στιγµή συνειδητοποίησα για µια ακόµα φορά ότι ένα βι-

βλίο δεν απευθύνεται µόνο στους ειδήµονες και στους µυηµένους στο

θέµα του, αλλά ότι αποσκοπεί να προσελκύσει και νέο κοινό – καλή

ώρα εµένα. Και για να µπορέσει να το κάνει αυτό, θα πρέπει να κεντρί-

σει το ενδιαφέρον του αναγνώστη για το θέµα που πραγµατεύεται και

ταυτόχρονα να τον ενηµερώσει όσο καλύτερα και πληρέστερα γίνεται

για ό,τι σχετίζεται µε αυτό.

Έτσι αποφάσισα να ξαναπιάσω το βιβλίο από την αρχή και να κάνω

σύντοµες υποσέλιδες σηµειώσεις µε βασικά βιογραφικά στοιχεία για τα

πρόσωπα (συγγραφείς, επιστήµονες, ειδικούς κ.ά.) που αναφέρει ο συγ-
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γραφέας. Oµολογώ ότι δεν ήταν πολύ εύκολη δουλειά – ιδίως όταν ο

αριθµός των αναζητήσεών µου συνέχιζε να αβγαταίνει –, καθώς έπρεπε

να ψάχνω κάθε τόσο στο διαδίκτυο και να προσπαθώ να καταλήξω στα

πιο ενδιαφέροντα στοιχεία για κάθε όνοµα. 

Βεβαίως, για να µείνω κι εγώ στο πνεύµα των «εξισώσεων» του συγ-

γραφέα, σηµειώνω ότι διαπίστωνα πως όσο πιο γνωστό ήταν το όνοµα,

τόσο αντιστρόφως ανάλογο ήταν το µέγεθος της σχετικής υποσηµείω-

σης. Σε κάθε περίπτωση η απόφασή µου να παρέχω πληροφοριακά

στοιχεία για τα διάφορα πρόσωπα που αναφέρονταν, καθώς και ότι

όσο πιο γνωστός ήταν κάποιος, τόσο λιγότερες πληροφορίες χρειάζο-

νταν για το άτοµό του, δικαιώθηκε περίτρανα όταν έφτασα στο Μέρος

5 του βιβλίου, στην αρχή του οποίου παρατίθενται τρία αποφθέγµατα:

ένα του παγκοσµίως γνωστού Έλληνα φιλόσοφου Σωκράτη, ένα του

εγνωσµένης αναγνωρισιµότητας Αµερικανού Βενιαµίν Φραγκλίνου και

ένα της (αγνώστων στοιχείων, για µένα τουλάχιστον) Βίµαλα Μακ-

Κλιούαρ. Επειδή στο βιβλίο αναφέρονται και πολλές άλλες προσωπικό-

τητες που δεν χρήζουν βιογράφησης, όπως ο Πλάτωνας και ο Αριστο-

τέλης για παράδειγµα, σπεύδω να διευκρινίσω ότι η επεξηγηµατική

υποσηµείωση για τον Σωκράτη έγινε καθαρά και µόνο για λόγους αρ-

χής και µιας µάλλον ιδιότυπης αίσθησης ίσης µεταχείρισης µε τους

υπόλοιπους!

Εδώ, λοιπόν, παρατηρούµε ότι η υποσηµείωση για τον Σωκράτη κα-

ταλαµβάνει 1 αράδα, για τον Φραγκλίνο 2 αράδες και για τη Βίµαλα

ΜακΚλιούαρ 8 αράδες! Σπεύδοντας και πάλι να διευκρινίσω ότι ύστερα

από 2.000-3.000 χρόνια η Βίµαλα ΜακΚλιούαρ ενδεχοµένως να θεω-

ρείται ο Σωκράτης της εποχής της, προς το παρόν ο πραγµατικός Σω-

κράτης δείχνει να υπολείπεται κατά πολύ ως προς το µέγεθος της υπο-

σηµείωσης που του αφιερώνεται. Και να φανταστεί κανείς ότι στα στοι-

χεία περί της Βίµαλα παρέλειψα να αναφέρω ότι «...ασχολείται επίσης

µε φυσικές βαφές υφασµάτων και ότι κατασκευάζει πραγµατικές καλλι-

τεχνικές δηµιουργίες στον τοµέα παραδοσιακών καπιτονέ παπλωµάτων

“κουίλτ”, τα οποία έχουν βραβευτεί και εκτίθενται σε γκαλερί και πρε-

σβείες διαφόρων χωρών στον κόσµο...» σύµφωνα µε την αυτοβιογραφία

της που είναι αναρτηµένη στο διαδίκτυο. 

Ξέρω ότι ζούµε σε έναν κόσµο πολλών «ασύµµετρων» πραγµάτων.
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Εντούτοις, επειδή ξέρω επίσης ότι «εξίσωση» δεν σηµαίνει «ισοπέδω-

ση», θεώρησα σκόπιµο να αναφέρω τα παραπάνω για λόγους... συνει-

δησιακής από µέρους µου ανάγκης να εξηγήσω τη συχνά εµφανιζόµενη

ασυµµετρία των επεξηγηµατικών σηµειώσεων, καθώς και από µια φυ-

σιολογική, θεωρώ, αντίδραση σε µια σχετικά «ασύµµετρη» γειτνίαση

τριών µάλλον ανισοβαρών ατόµων, µε µόνη πρόδηλη µεταξύ τους σχέ-

ση την αναφορά τους στο ίδιο θέµα και τη χρονολογική εµφάνισή τους

στο επίγεο προσκήνιο! 

Τέλος, διευκρινίζω ότι υποσέλιδες βιογραφικές σηµειώσεις περιέχο-

νται σε όλο το βιβλίο µε εξαίρεση το τελευταίο µέρος του (Ευχαριστίες

και Σηµειώσεις), επειδή τα περισσότερα ονόµατα που αναφέρει εκεί ο

συγγραφέας έχουν ήδη επεξηγηθεί και καταγραφεί στο κυρίως σώµα

του βιβλίου, τόσο στην ελληνική απόδοσή τους όσο και στην πρωτότυ-

πη λατινική γραφή τους. Γι’ αυτό σε αυτά τα δύο τελευταία κεφάλαια

όλα τα ονόµατα που αναφέρονται διατηρούνται ως έχουν, αµεταγλώττι-

στα, αφενός για λόγους οµοιοµορφίας και αφετέρου για να διευκολυνθεί

όποιος αναγνώστης θελήσει να αναζητήσει πληροφορίες για κάποιο

άτοµο που πιθανόν δεν έχει περιληφθεί ήδη στις... 101 υποσέλιδες ση-

µειώσεις! 

Μαίρη Περαντάκου-Κουκ
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Στις 19 Αυγούστου του 2008 η καρδιά µου σταµάτησε να χτυπά. Ελάχι-

στα λεπτά ύστερα από µια επί σκηνής επαγγελµατική παρουσίαση που

µόλις είχα κάνει σε ένα σεµινάριο, έπεσα αναίσθητος. Χωρίς καρδιακό

παλµό. Oι αναµνήσεις µου από εκείνη την ηµέρα είναι θολές, όµως

µπορώ ακόµη και τώρα να δω την εικόνα που στροβιλιζόταν στο µυαλό

µου καθώς άρχισα να συνέρχοµαι στο τµήµα επειγόντων περιστατικών

του νοσοκοµείου: πυκνό, γλυκό, ευωδιαστό λάδι έσταζε αργά από ένα

κλιµακοστάσιο µε σκούρα ξύλινα σκαλοπάτια. Ήταν η δική µου εκδοχή

της «θείας φώτισης», η υπέρτατη αφύπνιση για µένα. Oι γιατροί δεν

µπορούσαν να βρουν καµιά εξήγηση για την ανακοπή καρδιάς που είχα

υποστεί. 

Τα αµέσως προηγούµενα χρόνια µια σειρά από κύµατα αφύπνισης,

τα οποία κορυφώθηκαν όταν σταµάτησε εντελώς η καρδιά µου, µε εί-

χαν χτυπήσει σαν συναισθηµατικό τσουνάµι και είχαν θέσει σε δοκιµα-

σία την αίσθησή µου σχετικά µε το ποιος πίστευα ότι είµαι: µια επιχεί-

ρηση την οποία είχα στήσει κατέρρεε· ένα µέλος της οικογένειάς µου

είχε καταδικαστεί από λάθος για κάποιο έγκληµα και ήταν έγκλειστο

στην Κρατική Φυλακή του Σαν Κουέντιν· µια µακροχρόνια προσωπική

σχέση είχε τελειώσει οδυνηρά· και είχα χάσει πέντε φίλους και συνερ-

γάτες επειδή είχαν αυτοκτονήσει. 

Ξέρω ότι δεν είµαι ο µόνος που έχω βιώσει τέτοιες τραγωδίες και
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αναποδιές. Πολλοί άνθρωποι έχουν νιώσει είτε πως έχουν χάσει τον

έλεγχο είτε πως έχουν κολλήσει σε ένα συναισθηµατικό τέλµα. Κάποιες

φορές τα συναισθήµατά µας είναι διαυγή και καθαρά σαν κρύσταλλο·

ξέρουµε τι νιώθουµε και πώς µπορούµε να αντιδράσουµε. Άλλες φορές

όµως χρειαζόµαστε καθοδήγηση. Και η καρδιακή ανακοπή µου, πέραν

του ότι αποτελεί ένα επείγον ιατρικό συµβάν, ήταν επίσης και µια συ-

ναισθηµατική κατάσταση επείγουσας ανάγκης. Ένιωσα σαν να παρά-

δερνα κολυµπώντας όρθιος, σαν να πνιγόµουν λόγω έλλειψης αέρα, ενώ

τα συναισθήµατά µου δρούσαν σαν εχθροί και όχι σαν ενορατικοί σύµ-

µαχοι.

Είχα κάνει ό,τι µπορούσα για να εµφανίζω ένα καλό «ανέκφραστο

πρόσωπο», σαν παίκτης του πόκερ, επειδή σε εµάς τους διευθύνοντες

συµβούλους εταιριών, ως ανώτατα διοικητικά στελέχη µάς αρέσει να

εµφανίζουµε στους πάντες µια ισχυρή, ακλόνητη εικόνα και επειδή ένα

σωρό άνθρωποι βασίζονταν σε εµάς. Σε τελευταία ανάλυση η εταιρία

µου ονοµάζεται Joie de Vivre («χαρά της ζωής» στα γαλλικά), οπότε η

κατήφεια δεν ταίριαζε καθόλου στο συνολικό προφίλ της. Είχα ξεκινή-

σει την επιχείρηση αυτή το 1987 και την είχα αναπτύξει τόσο, ώστε

απαριθµούσε πλέον πάνω από τρεις χιλιάδες υπαλλήλους, όντας η µε-

γαλύτερη οµάδα ανεξάρτητων ξενοδοχείων-µπουτίκ στην πολιτεία της

Καλιφόρνια, και είχα αποδειχτεί εξαιρετικά ικανός στο να δηµιουργώ

µια κατάσταση υγιέστατης «ψυχο-υγιεινής» στην εταιρία. Είχα γράψει

επίσης ένα πόνηµα µε τίτλο Peak: How Great Companies Get Their Mojo
from Maslow, για το πώς µπορεί κανείς να προσαρµόσει και να εφαρµό-

σει στο χώρο εργασίας τη θεωρία της υποκίνησης, την οποία είχε ανα-

πτύξει ο ψυχολόγος Έιµπραχαµ Μάσλοου.1

Κατά τη διάρκεια των κοσµοϊστορικών ηµερών της πρώτης οικονο-

µικής ύφεσης της δεκαετίας, αυτή η επιτυχής ανάµειξη ψυχολογίας και

επιχειρηµατικότητας είχε οδηγήσει τη Joie de Vivre στο να αψηφήσει

™ Y N A I ™ £ H M A T I K E ™  E • I ™ ø ™ E I ™16

1. Abraham Harold Maslow (1908-1970): Αµερικανός καθηγητής Ψυχολογίας σε

διάφορα πανεπιστήµια (Brandeis University, Brooklyn College, New School for Social

Research, Columbia University), γνωστός από τη θεωρία του για την ιεράρχηση των αν-

θρώπινων αναγκών (Πυραµίδα του Μάσλοου), ο οποίος θεωρείται ιδρυτής της λεγόµε-

νης Ανθρωπιστικής Ψυχολογίας. 
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τη γενική τάση και σχεδόν να τριπλασιαστεί. Με είχε οδηγήσει επίσης

στο να δίνω διαλέξεις σε κάθε σηµείο του κόσµου για το πώς µπορεί κα-

νείς να επιτύχει τη βέλτιστη «αυτοπραγµάτωση» – να γίνει δηλαδή οτι-

δήποτε έχει την ικανότητα να γίνει στον εργασιακό τοµέα του. 

Εντούτοις, όταν το 2008 ήρθε η δεύτερη οικονοµική ύφεση, αποσύρ-

θηκα στο σπίτι µου – το ιερό καταφύγιό µου κάποτε, αλλά τώρα πια

ένα χώρο γεµάτο µε πανέµορφα αντικείµενα και πανάσχηµες σκέψεις.

Εκεί θα αποµάκρυνα από το πρόσωπό µου το ανέκφραστο προσωπείο

του χαρτοπαίκτη και θα παράδερνα βυθισµένος σε έναν συναισθηµατι-

κά σκοτεινό θάλαµο, όπου θα «εµφάνιζα» όλα µου τα αρνητικά. ∆ιέθετα

µια κάποια συναισθηµατική επίγνωση ως προς το τι συνέβαινε µέσα

µου, αλλά είχα ελάχιστα µέσα για να καταφέρω να βρω έναν λογικό ειρ-

µό και πολύ περισσότερο να ξεκαθαρίσω το νόηµα και τη σηµασία όλων

αυτών. Ένιωθα σχεδόν παράλυτος από ένα είδος ψυχολογικής κατα-

χνιάς.

Καθώς περίµενα µια κάποιου είδους αποκάλυψη, ένας από τους κα-

λύτερους φίλους µου, ο Τσιπ Χάνκινς, αυτοκτόνησε. Ήταν ο καλύτερος

συνονόµατος φίλος µου στον κόσµο και υπήρξε ο ασφαλιστής µου για

πάνω από µία δεκαετία – µια δύναµη της φύσης που θαύµαζα βαθύτατα

και πολλές φορές προσπαθούσα να συναγωνιστώ. Είχαµε πολύ περισ-

σότερα κοινά µεταξύ µας από το όνοµά µας: ήµαστε και οι δύο φανερά

εξωστρεφείς, ωστόσο υπήρχε επίσης και µια εσωστρεφής, µελαγχολική

πλευρά στο χαρακτήρα µας· και οι δύο είχαµε την τάση να περνάµε µε-

γάλες περιόδους νηφαλιότητας, µολονότι και οι δυο µας ήµαστε ιδιο-

κτήτες µπαρ. Επίσης και οι δύο είχαµε πνευµατικές αναζητήσεις και

εντούτοις απολαµβάναµε να στήνουµε ένα επιπόλαιο πάρτι όπου όλοι

ξεσάλωναν· σχεδιάζαµε να οργανώσουµε κάποια µέρα ένα «Τσιπ» πάρ-

τι, στο οποίο θα καλούσαµε «Τσιπ» από κάθε µέρος του κόσµου για να

µοιραστούµε ιστορίες του τύπου «O κόσµος σύµφωνα µε τον Τσιπ».

Αντί γι’ αυτό, να που εγώ παρακολουθούσα τώρα την επικήδεια ακο-

λουθία του Τσιπ, όπου άκουγα τον έναν µετά τον άλλο να σηκώνεται

και να αφηγείται «ιστορίες του Τσιπ». Ήταν εξωπραγµατικό. Η αλή-

θεια είναι πως µέχρι αυτή τη στιγµή στο µυαλό µου είχαν έρθει κατά

καιρούς εικόνες σχετικά µε τον δικό µου θάνατο – από αυτοκινητιστικό

δυστύχηµα ή καρκίνο –, κάτι δραµατικό, που θα µπορούσε να µε βοη-

™˘Ó·ÈÛı‹Ì·Ù· = Zˆ‹ 17
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θήσει να αποδράσω από εκείνο το αξεδιάλυτο συνονθύλευµα συναισθη-

µάτων που είχε καταντήσει η ζωή µου. Ήταν σαφές ότι έπρεπε να πα-

τήσω το κουµπί επανεκκίνησης του µυαλού µου και της ζωής µου και να

κάνω κάποιες θεµελιώδεις αλλαγές. O τρόµος και η απελπισία που

ένιωσα γι’ αυτή την πολύ µεγάλη απώλεια υποχώρησαν σταδιακά και

έδωσαν τη θέση τους σε µια ανανεωµένη αίσθηση ότι θα µπορούσα να

ξαναδηµιουργήσω την εµπειρία µου εδώ πάνω στη Γη και σε ένα εκκο-

λαπτόµενο αίσθηµα ευγνωµοσύνης, επειδή εγώ θα είχα αυτή την ευκαι-

ρία που άλλοι δεν θα είχαν.

Στη διάρκεια εκείνης της περιόδου, καθώς τέσσερις ακόµα φίλοι µου

επέλεξαν το θάνατο, αντί για τη ζωή, έµαθα πολύ περισσότερα για τη

φύση της συναισθηµατικής κατάθλιψης και την αυτοκτονία. Σχεδόν ένα

εκατοµµύριο άνθρωποι το χρόνο επιχειρούν να αυτοκτονήσουν στην

Αµερική· περίπου ένα πέντε τοις εκατό από αυτούς το πετυχαίνουν. Oι

άντρες είναι τέσσερις φορές πιθανότερο να αυτοκτονήσουν σε σχέση µε

τις γυναίκες, και οι απόπειρες αυτοκτονίας από άτοµα στη µέση ηλικία

κορυφώνονται κατά τη διάρκεια µιας οικονοµικής ύφεσης (και οι πέντε

φίλοι µου ήταν άντρες στα σαράντα τους χρόνια).

Το να ρίξω φως σε αυτές τις στατιστικές, οι οποίες οδηγούν σε σο-

βαρό προβληµατισµό που σε βοηθάει να καταλάβεις, µου έδωσε το κί-

νητρο να αναζητήσω έναν υγιή τρόπο για να µπορέσω να κατανοήσω

τα συναισθήµατά µου.

∞¡∞∑∏∆ø¡∆∞™ ªπ∞ ™À¡∞π™£∏ª∞∆π∫∏ ∞¶∞¡∆∏™∏

Αισθάνθηκα επιτακτικά την ανάγκη να ξαναπιάσω στα χέρια µου ένα

βιβλίο που είχα διαβάσει πριν πολλά χρόνια, τα αποµνηµονεύµατα του

ψυχολόγου Βίκτορ Φρανκλ2 µε τον τίτλο Man’s Search for Meaning, το
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2. Victor E. Frankl (1905-1997): ∆ιετέλεσε καθηγητής Νευρολογίας και Ψυχιατρι-

κής στο University of Vienna Medical School και υπήρξε διακεκριµένος καθηγητής Λο-

γοθεραπείας στο United States International University (San Diego). Υπήρξε επίσης

ιδρυτής της Σχολής Λογοθεραπείας, η οποία αποκαλείται «Τρίτη Βιεννέζικη Σχολή της

Ψυχιατρικής» (ύστερα από τη Σχολή Ψυχανάλυσης του Freud και τη Σχολή Ατοµικής

Ψυχολογίας του Adler). 
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οποίο υπήρξε πραγµατικά ορόσηµο στο είδος του. Το βιβλίο του δόκτο-

ρα Φρανκλ σχετικά µε την αναζήτηση του ανθρώπου για το νόηµα της

ζωής υπήρξε πνευµατικό βάλσαµο για µένα. Σκέφτηκα πως αν αυτός ο

άνθρωπος µπόρεσε να αντέξει το µαρτύριο ενός ναζιστικού στρατοπέ-

δου συγκέντρωσης, τότε κι εγώ θα µπορούσα προφανώς να αντιµετωπί-

σω τις προκλήσεις της δικής µου ζωής. Είχα απόλυτη συναίσθηση του

γεγονότος ότι η εταιρία µου χρειαζόταν µια καινούργια λύση για τα

προβλήµατά της, ωστόσο παρέµενα περισσότερο επικεντρωµένος στο

να τα φέρω βόλτα, ώστε να κουµαντάρω και να αλλάξω κατεύθυνση στη

δική µου ζωή. Ίσως αν µπορούσα να το καταφέρω αυτό, να επακολου-

θούσε και η µεταστροφή της εταιρίας.

Θα διηγιόµουν την ιστορία του βιβλίου Man’s Search for Meaning σε

φίλους και συναδέλφους, ωστόσο οι περισσότεροι απ’ αυτούς δεν µπο-

ρούσαν να καταλάβουν γιατί µε είχε συνεπάρει τόσο. Παρά τα απλανή

και απορηµένα βλέµµατά τους, εγώ συνέχιζα να διαβάζω το βιβλίο του

Φρανκλ και άρχισα τότε να φιλτράρω τη σοφία που περιείχε, καταλή-

γοντας σε µια απλή εξίσωση:

Απελπισία = ∆οκιµασία – Νόηµα

Με άλλα λόγια, απελπισία είναι αυτό που βιώνουµε όταν το να υπο-

φέρει και να «δοκιµάζεται» κανείς – δηλαδή η κατάσταση στην οποία θα

αναφερόµαστε στο εξής µονολεκτικά µε τον όρο «δοκιµασία» – δεν έχει

νόηµα. Σε µια κατάσταση ύφεσης (ή, όπως στην περίπτωση του Φρανκλ,

σε συνθήκες φυλάκισης), η οδυνηρή δοκιµασία αποτελεί ουσιαστικά µια

«σταθερά», οπότε είναι προτιµότερο να εστιάσεις την προσοχή σου στο

να αναπτύξεις τη δική σου αίσθηση νοήµατος για να ελαττώσεις το αί-

σθηµα της απελπισίας.

Αυτός ο µικρός νοητικός εµπειροτεχνικός κανόνας, ή «µαντρά», έγινε

ο δικός µου φωτεινός φάρος. Όλη τη µέρα, κυρίως όταν ένιωθα ιδιαιτέ-

ρως πιεσµένος και σε κατάσταση έντονης «δοκιµασίας», επαναλάµβανα

χαµηλόφωνα αυτή την εξίσωση στον εαυτό µου, σαν ένα είδος υπόµνη-

σης να µην αφήνω να µε παίρνει η κάτω βόλτα, υποκύπτοντας στο άλγος
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της δοκιµασίας και αντί γι’ αυτό να επικεντρώνω την προσοχή µου σε

ό,τι υποτίθεται πως θα διδασκόµουν από αυτή. Επειδή η παγκόσµια βιο-

µηχανία φιλοξενίας είχε χτυπηθεί πολύ σκληρά από τη Μεγάλη Ύφεση,

τα ηγετικά στελέχη της εταιρίας Joie de Vivre (JdV) ζούσαν ζωές «βουβής

απελπισίας» – σε ορισµένες περιπτώσεις µάλιστα όχι και τόσο βουβής.

Μια µέρα, καθώς βοηθούσα στη διοργάνωση µιας σειράς συναντήσεων

για την ανάπτυξη των ηγετικών ικανοτήτων των ανώτερων διευθυντικών

στελεχών, ξέροντας τι και πόσο υπέφεραν οι άνθρωποι αυτοί, αποφάσι-

σα να συζητήσω µαζί τους πόσο τρωτός και ευάλωτος ήµουν εγώ ο ίδιος,

καθώς και να εκφράσω τις ανησυχίες µου, και έτσι παρουσίασα την περί

«Νοήµατος» εξίσωσή µου στην οµάδα. Oι διευθυντές πράγµατι ανταπο-

κρίθηκαν θετικά σε αυτή – άρχισαν αµέσως να τη διδάσκουν και να τη

διαδίδουν στο προσωπικό τους, και, αµ’ έπος αµ’ έργον, µου ζήτησαν να

αρχίσω να διδάσκω µια ολόκληρη τάξη µε θέµα τις Συναισθηµατικές Εξι-

σώσεις. Μέχρι σήµερα διδάσκω υπαλλήλους της JdV πώς να χρησιµοποι-

ούν Συναισθηµατικές Εξισώσεις για να αποκτήσουν διορατικότητα και

προοπτική, καθώς και για να κατακτήσουν ευτυχία και επιτυχία. Στη συ-

νέχεια παραθέτω µερικές από τις δηµοφιλέστερες:

Απογοήτευση = Προσδοκίες – Πραγµατικότητα

Από τι προσπαθείς να ξεφύγεις;
Εργασιοµανία = —————————————

Για τι ζεις;

Αυθεντικότητα = Αυτογνωσία x Θάρρος

Χαρά = Αγάπη – Φόβος

Αν και σήµερα οι περισσότεροι άνθρωποι δεν είναι έγκλειστοι σε κά-

ποιο στρατόπεδο συγκέντρωσης, και ούτε ενεργούν ως διευθύνοντες
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σύµβουλοι εταιριών που βρίσκονται σε δύσκολη θέση, πολλοί είναι δε-

σµώτες του ίδιου του µυαλού τους. Έτσι σ’ αυτό το βιβλίο σού θέτω το

ερώτηµα «Ποια είναι η δική σου φυλακή;» και σου προσφέρω µερικά

κλειδιά για να ξεκλειδώσεις την πόρτα του κελιού σου. Η εξίσωση του

«Νοήµατος» του Φρανκλ µου έδωσε µια αίσθηση ελευθερίας, η οποία

µε αποδέσµευσε και µε απελευθέρωσε από τους τρόπους που σκεφτό-

µουν συνήθως και µου δηµιουργούσαν τρόµο. O φόβος είναι πραγµατι-

κά ζουρλοµανδύας. Σε σακατεύει, σε αχρηστεύει και σε αποµονώνει.

Και πάλι όµως, στα αγγλικά τουλάχιστον και κατά µία έννοια, η αρχαία

ρίζα του «φόβου» (fear) είναι η λέξη «ναύλος» (fare). Oι επιβάτες πλη-

ρώνουν ένα «ναύλο» για να πάρουν το πλοίο και να πάνε από ένα ση-

µείο σε κάποιο άλλο, οπότε ενδεχοµένως σε αυτές τις φουρτουνιασµέ-

νες οικονοµικές θάλασσες ο δικός µας «ναύλος του φόβου» (fare of fear)

θα µας οδηγήσει σε έναν καινούργιο τόπο ζωής.

Όπως συµβούλευε ο Γουίνστον Τσόρτσιλ στον ∆εύτερο Παγκόσµιο

πόλεµο: «Αν διασχίζεις την κόλαση, συνέχισε να προχωρείς». Σήµερα

επίσης όλοι µας έχουµε ανάγκη να καταλάβουµε ότι µπορούµε να χρη-

σιµοποιήσουµε τις σκοτεινές περιόδους της ζωής ως ένα µέσο που θα

µας επιτρέψει να βρούµε καινούργια αποθέµατα δύναµης – µιας δύνα-

µης την οποία δεν γνωρίζαµε ότι διαθέτουµε.

Αναµφίβολα σήµερα αντιµετωπίζετε καταστάσεις που θέτουν σε δο-

κιµασία την ικανότητά σας να φανείτε δυνατότεροι απ’ όσο ποτέ άλλο-

τε στη ζωή σας. Oι προκλήσεις αυτές απαιτούν να έχει κανείς πλήρη

επίγνωση των συναισθηµάτων του. Όπως το θέτει και ο ποιητής Χαλίλ

Γκιµπράν:3 «O πόνος σου είναι το σπάσιµο του όστρακου που περιορί-

ζει την κατανόησή σου». Καθώς προσπαθούσα να ανοίξω το δρόµο µου

όσο διέσχιζα τη δική µου επίβουλη και επικίνδυνη περίοδο, το ερώτηµα

που συνέχιζε να αναδύεται ενόσω δούλευα την εξίσωση περί Νοήµατος

ήταν: «Τι είναι αυτό που σπάζει και ανοίγει στη ζωή µου, το οποίο

™˘Ó·ÈÛı‹Ì·Ù· = Zˆ‹ 21

3. Khalil Gibran (1883-1931): Μεγάλος Λιβανέζος ποιητής, ο οποίος µετά τις πρώ-

τες σπουδές του στο Παρίσι (ζωγραφική), εγκαταστάθηκε, αρκετά νέος, µαζί µε την οι-

κογένειά του στη Νέα Υόρκη, όπου συνέχισε τις σπουδές του, ξεκίνησε τη λογοτεχνική

του καριέρα και πέθανε. Ένα από τα γνωστότερα ποιήµατά του είναι «Ο Κήπος του

Προφήτη» (1923). 
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πρόκειται να εξελιχθεί και να γίνει κάτι καινούργιο για µένα και για

όσους βρίσκονται γύρω µου;»
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Στις περισσότερες Συναισθηµατικές Εξισώσεις αυτού του βιβλίου θα

χρησιµοποιήσουµε βασικές µαθηµατικές πράξεις – πρόσθεση, αφαίρε-

ση, πολλαπλασιασµό και διαίρεση –, ώστε να καταφέρουµε να καταλά-

βουµε µε ποιο τρόπο λειτουργούν τα συναισθήµατα από κοινού και πώς

µπορείς να δουλέψεις µε αυτά. Θα ήθελα να σηµειώσω εντούτοις ότι ο

«(υπο)λογισµός» είναι στην πραγµατικότητα γνωστός ως τα µαθηµατικά

της µεταβολής. Αφού εφηύρε πρώτα το «λογισµό» – µε την έννοια της

µαθηµατικής ανάλυσης –, ο Σερ Άιζαακ Νιούτον (Sir Isaak Newton και

εξελληνισµένα Ισαάκ Νεύτων) δηµιούργησε επίσης και µαθηµατικές εκ-

φράσεις για τους νόµους της κίνησης, µε αποκορύφωµα την περιβόητη

εξίσωση ∆ύναµη = Μάζα x Βαρύτητα (ακριβέστερα η βαρύτητα είναι

µια µορφή επιτάχυνσης). 

Η βαρύτητα είναι µια παγκόσµια δύναµη που επιδρά στον φυσικό

κόσµο, ίσως όµως να µην έχεις σκεφτεί πόσο επιδρά πάνω στον ίδιο

τον άνθρωπο – και όχι απλώς και µόνο επειδή µας κρατά πάνω στη Γη.

Η βαρύτητα µορφοποιεί τα σώµατά µας από φυσική άποψη· συχνά κο-

νταίνουµε και ερχόµαστε πλησιέστερα στο έδαφος καθώς γερνάµε. Η

βαρύτητα µπορεί επίσης να διαµορφώσει τον συναισθηµατικό εαυτό

µας. Oι συναισθηµατικές αποσκευές, για παράδειγµα, είναι µια µορφή

βαρύτητας· αποκτούµε όλο και περισσότερες αποσκευές αυτού του εί-

δους καθώς µεγαλώνουµε, κι αυτό είναι κάτι που µας βαραίνει και µας

κρατάει κάτω. Όσο περισσότερη συναισθηµατική βαρύτητα αντιπαλεύ-

ουµε, τόσο µεγαλύτερη δύναµη χρειαζόµαστε για να µπορέσουµε να κι-

νηθούµε προς τα εµπρός. Και η δύναµη η οποία κινείται ενάντια στη

βαρύτητα προκαλεί µεγάλη τριβή.

Από την άλλη πλευρά, έχοντας µια ζωή χωρίς τριβές, είναι σαν να

είσαι ένας κωπηλάτης που γλιστράει απαλά πάνω στην επιφάνεια του

νερού – στην κωπηλασία αυτό ονοµάζεται «ολίσθηση» και κατ’ άλλους

«ταλάντευση». O Έιµπραχαµ Μάσλοου το αποκάλεσε «αυτοπραγµάτω-
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ση» και ο Μιχάι Τσικζεντµιχάι4 το ονοµάζει «ροή». Είναι ένας τρόπος

να αψηφήσεις τη βαρύτητα. 

Όταν περνούσα τη δυσκολότερη περίοδο της ζωής µου, δεν ένιωθα

να «ρέω». Σε ένα επίπεδο ένιωθα σαν κάποιες µυστηριώδεις φυσικές

δυνάµεις – όπως η βαρύτητα – να είχαν συνωµοτήσει εναντίον µου.

Όπως µου είχε πει τότε κάποιος φίλος: «Τα εσωτερικά µαθηµατικά σου

είναι χαοτικά αποδιοργανωµένα». Αυτό ακριβώς µπορεί να νιώθεις όταν

πάψεις να είσαι συγχρονισµένος µε τον κόσµο – αισθάνεσαι παγιδευµέ-

νος, βαρύς, νιώθεις συνεχείς τριβές και χαµένος στο χάος.

Το χάος είναι µια µαθηµατική θεωρία, όµως περιγράφει επίσης το

πώς νιώθουν πολλοί από µας σε δύσκολες και ταραγµένες περιόδους.

Σαν κάποιος που έχω περάσει τη ζωή µου «ολισθαίνοντας» και «ταλα-

ντευόµενος», χορεύοντας το ασταµάτητο τανγκό ανάµεσα στο αριστερό

και στο δεξιό µέρος του εγκεφάλου µου, επιχείρησα πολλές φορές να

πιαστώ απ’ αυτό που τώρα πια καταλαβαίνω ότι είναι µια Συναισθηµα-

τική Εξίσωση, προκειµένου να αποκτήσω µια κάποια ενόραση ως προς

το τι ήταν αυτό που βίωνα στο σπίτι ή στη δουλειά και να καταλήξω σε

κάποιες θεµελιώδεις αλήθειες για τη ζωή. Oι Συναισθηµατικές Εξισώ-

σεις παρέχουν ένα καινούργιο «εικονικό» λεξικό, για να µπορέσουµε να

αποκτήσουµε τον έλεγχο και να καταστούµε κύριοι αυτής της εποχής

της αβεβαιότητας που ζούµε. 

Όταν ήµουν έφηβος, υπέφερα εξαιτίας της άλγεβρας µε τις διάφο-

ρες σταθερές και µεταβλητές της, και κατά κάποιο τρόπο έµοιαζε να

καταλήγω πάντοτε στη λανθασµένη απάντηση. Σήµερα πολλοί από µας

νιώθουµε να καταλήγουµε στη λανθασµένη απάντηση σε ό,τι αφορά τη

ζωή µας, και έτσι χρησιµοποιούµε προσευχές, µαντρά, και ψέλνουµε
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4. Mihaly Csikszentmihalyi (1934): Καθηγητής Ψυχολογίας ουγγρικής καταγωγής,

που µετανάστευσε στις ΗΠΑ σε ηλικία είκοσι δύο ετών. ∆ιετέλεσε πρόεδρος του Τµή-

µατος Ψυχολογίας στο Πανεπιστήµιο του Σικάγο και του Τµήµατος Κοινωνιολογίας

και Ανθρωπολογίας στο Κολέγιο Λέικ Φόρεστ. Τα τελευταία είκοσι χρόνια ερευνά θέ-

µατα τα οποία σχετίζονται µε τη Ροή (ως η Ψυχολογία της Βέλτιστης Εµπειρίας ή της

Ευτυχίας), που αποτελεί και τον τίτλο ενός από τα γνωστότερα βιβλία του. Είναι µέλος

της Εθνικής Ακαδηµίας Εκπαίδευσης και της Εθνικής Ακαδηµίας Κοινωνικών Επιστη-

µών Ελεύθερου Χρόνου. Υπήρξε διοικητικό µέλος του Iδρύµατος Fulbright και σήµερα

αρθρογραφεί και συµµετέχει σε αρκετές επιτροπές, συµπεριλαµβανοµένου του Τµήµα-

τος Συµβούλων της Encyclopaedia Britannica. 
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διαβεβαιώσεις σαν ένα είδος άλγεβρας για ενήλικες. Η Προσευχή της

Γαλήνης («Θεέ µου, δώσε µου τη γαλήνη να δέχοµαι τα πράγµατα που

δεν µπορώ να αλλάξω, το κουράγιο να αλλάζω τα πράγµατα που µπορώ

και τη σοφία να γνωρίζω τη διαφορά ανάµεσά τους») είναι ένα παρά-

δειγµα της εξίσωσης για ηρεµία και γαλήνη που προσδιορίζει σταθερές

και µεταβλητές της ζωής.

Όταν είχα πιάσει πλέον πάτο, η εξίσωση του Νοήµατος µου έδωσε

τη γνώση και την πεποίθηση πως αν επικέντρωνα την προσοχή µου πε-

ρισσότερο στο νόηµα αυτής της ανόµοιας συλλογής επώδυνων συµβά-

ντων, αντί στο ίδιο το άλγος της δοκιµασίας, κατά πάσα πιθανότητα θα

ένιωθα λιγότερη απελπισία στη ζωή µου. Κατά τη διάρκεια των πιο

προβληµατικών και δύσκολων εβδοµάδων, η εξίσωση αυτή µου έδινε

την αίσθηση ότι αποτελούσε το βιβλίο οδηγιών για να απενεργοποιη-

θούν οι συναισθηµατικοί εκρηκτικοί µηχανισµοί µου. ∆εν χρειαζόταν να

είµαι µαθηµατική ιδιοφυΐα για να µπορέσω να αντιληφθώ τη συναισθη-

µατική αλήθεια της εξίσωσης του Νοήµατος, χρειάστηκε απλώς να τη

χρησιµοποιήσω σαν το καθηµερινό µου µαντρά, το καθηµερινό προσευ-

χητάρι και χάρτη µου, που θα µε βοηθούσε να αναρριχηθώ για να βγω

µέσα από το βαθύ πηγάδι στο οποίο είχα πέσει. Παρά την αλλεργία

µου στην άλγεβρα, η λύση στο προσωπικό εσωτερικό µου χάος ήταν να

γίνω µαθηµατικός των συναισθηµάτων.

Φυσικά, δεν υπάρχει τέλεια φόρµουλα ή πρακτικές οδηγίες για να λύ-

σει κανείς τα µυστήρια της ζωής. Έστω και έτσι όµως, ο κόσµος και τα

συναισθήµατά µας είναι γεµάτα µε σχέσεις, κι αυτό ακριβώς πραγµατεύ-

εται το συγκεκριµένο βιβλίο: τις σχέσεις ανάµεσα στα συναισθήµατά σου

και το πώς µπορούν να σε βοηθήσουν να κατανοήσεις καλύτερα τον

εαυτό σου, το σκοπό της ζωής σου και τις σχέσεις σου µε τους τρίτους.
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Ιδού µια σχέση µείζονος σηµασίας, που οι περισσότεροι από µας θα

χρειαζόµασταν µια κάποια βοήθεια για να την τακτοποιήσουµε όπως

πρέπει: η σχέση ανάµεσα στο µυαλό και στο πορτοφόλι σου. Αυτά τα

δύο είναι αναπόσπαστα συνδεδεµένα µεταξύ τους. ∆εν είναι απλώς
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