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Ένα θεµελιώδες πρακτικό πρόβληµα έχει να λύσει στην εποχή µας ο 

άνθρωπος. Ένα πρόβληµα που η καθηµερινή δουλειά, το τρέξιµο και οι 
ασχολίες που έχει επιλέξει, δεν τον αφήνουν να ασχοληθεί, να διαβάσει, να 
πάρει γνώµες άλλων, να συζητήσει, ώστε να το προσεγγίσει µε τον 
καλύτερο τρόπο. Πρόκειται για το αληθινό νόηµα της ζωής, βασισµένο σε 
στέρεα θεµέλια, που ταυτόχρονα είναι και ένα µπούσουλας που θα τον 
βοηθήσει να διαλέγει ανάµεσα στις τόσες πολλές και ποικίλες προτάσεις 
που δέχεται από την σύγχρονη κοινωνία και τον άναρχα αναπτυσσόµενο 
πολιτισµό µας.  

 Όλοι µας δουλεύουµε, κάνουµε καριέρα, επιχειρήσεις, κάνουµε 
φιλίες, ερωτευόµαστε, αγαπάµε και παντρευόµαστε, ασχολούµαστε µε τις 
τέχνες, τον αθλητισµό, την φύση, διασκεδάζουµε, αλλά επίσης µπορεί να 
καταναλώνουµε τον χρόνο µας σε πολλές φορές άχρηστες δραστηριότητες, 
κυνηγάµε χίµαιρες, επικεντρώνουµε την προσοχή µας στην εµφάνιση µας, 
στην ευνοϊκή γνώµη των άλλων για το πρόσωπο µας, αποζητάµε την 
έγκριση, τον θαυµασµό των άλλων, προσπαθούµε να κυριαρχήσουµε σε 
ανθρώπους και καταστάσεις, επιδιώκουµε να ασκήσουµε έλεγχο στους 
άλλους, κάνουµε τα πάντα για να ικανοποιηθούν οι επιθυµίες µας, 
φορτωνόµαστε µε στοιχεία κοινωνικών συµβάσεων και πασχίζουµε να 
αποκτήσουµε για να τα επιδείξουµε, να κερδίσουµε για να αποδείξουµε ότι 
αξίζουµε, ενώ παράλληλα δεν κοιµόµαστε τα βράδια αν µάθουµε πως ο 
διπλανός µας προχώρησε ένα βήµα πιο µπροστά από εµάς. Γιατί τα 
κάνουµε όλα αυτά; Μας τα επιβάλλουν ή τα επιλέγουµε; Είναι εκείνα που 
αντιστοιχούν µε την ουσία του νοήµατος της ζωής και προσφέρουν 
συναισθηµατική, πνευµατική και ψυχική πλήρωση ή µήπως είναι 
πρόσκαιρες απολαύσεις που τελειώνουν όταν τελειώνει ένα ποτό, µια 
µουσική, ένα βράδυ, ένας έρωτας;  

Το θέµα είναι να κυνηγάµε όλα αυτά ώστε συνεχώς να έχουµε για 
να απολαµβάνουµε (που µάλιστα δεν τα απολαµβάνουµε) ή να 
απαλλαγούµε από όλα αυτά για να ξανακερδίσουµε την ελευθερία µας; 
Μήπως θα πρέπει να βρούµε τρόπο να χαιρόµαστε την ζωή µας, να 
ικανοποιούµαστε, να απολαµβάνουµε την ζωή µας, τώρα, έτσι ακριβώς 
όπως είµαστε, και όχι όταν θα εκπληρωθούν κάποιοι όροι ή όταν θα έχουµε 
κλπ.; Κι από την άλλη µεριά, αν οι απολαύσεις µας στηρίζονται στο «έχειν» 
και όχι στο «είναι», πόση διάρκεια έχουν, τι µας αφήνουν, όταν µάλιστα 
γνωρίζουµε πολύ καλά πως δεν έχουν τελειωµό, γιατί θέλουµε όλο και 
περισσότερα; Σήµερα 100 άνθρωποι κατέχουν την ίδια περιουσία που 
κατέχει όλος ο υπόλοιπος κόσµος και όµως δεν τους φτάνουν και συνεχώς 
προσπαθούν να αποκτήσουν και άλλα, παρόλο που εξ αιτίας αυτής της 
τάσης, εκατοµµύρια άνθρωποι περνούν πολύ δύσκολες ηµέρες. Ακούµε 
καθηµερινά για συγχωνεύσεις επιχειρήσεων, για εξαγορές και αύξηση 
κεφαλαίων, για συσσώρευση χρήµατος που πραγµατικά δεν έχουν σκοπό 
να ικανοποιήσουν καθηµερινές ανθρώπινες ανάγκες, αλλά την απληστία 
και την αλαζονεία των κατόχων τους. Παρακολουθούµε επίσης την 
παράκρουση του κόσµου µε το χρηµατιστήριο, όπου όλοι προσπαθούν να 
αποκτήσουν εύκολο και γρήγορο χρήµα, χωρίς εργασία, χωρίς παραγωγή 
και χωρίς καµία προσφορά στο κοινωνικό σύνολο.  

 



Από την άλλη µεριά, οι προσπάθειες µας έχουν ευχάριστο αλλά και 
δυσάρεστο τέλος. Μέσα στην προσπάθεια µας να καταφέρουµε αυτά που 
θέλουµε, να επιτύχουµε τους στόχους µας και να αποκτήσουµε εκείνα που 
έχουµε επιλέξει, όλο εµπόδια µας παρουσιάζονται, συνεχείς αποτυχίες και 
δυσκολίες. “Θέλουµε τον κόσµο και τον θέλουµε τώρα” ! Συνηθίζουµε να 
αποδίδουµε τις αποτυχίες, τις καθυστερήσεις ή τις µαταιώσεις των 
προσπαθειών µας στους άλλους, στην κοινωνία, το κράτος, την πολιτεία, 
τους πολιτικούς, στην κακή µας µοίρα ή στην γεωπολιτική µας θέση, ακόµη 
και στα τετρακόσια χρόνια τούρκικης σκλαβιάς! Έχουµε δηλαδή µια 
εµφανή δυσκολία να αναγνωρίσουµε και αναιρέσουµε τις αιτίες των 
δυσκολιών µας, των αποτυχιών µας και των µάταιων προσπαθειών που 
κάνουµε για να τα καταφέρουµε. Το αποτέλεσµα είναι να ψάχνουµε για 
λύσεις εκεί που δεν υπάρχουν και γι’ αυτό βεβαίως δεν βρίσκουµε καµία. 
Ακόµη χειρότερα, περιµένουµε τις λύσεις από άλλους που ούτε 
ενδιαφέρονται, ούτε ασχολούνται µαζί µας και που επίσης τις δικές τους 
επιθυµίες κοιτάνε να ικανοποιήσουν και µάλιστα σε βάρος των άλλων, 
οπότε και σ’ αυτή την περίπτωση δεν έχουµε καµία λύση.  

Μας λείπουν οι αρχές, οι θεσµοί, τα αυστηρά κριτήρια για να 
µπορέσουµε να αµυνθούµε στις τόσες εναλλακτικές λύσεις που σήµερα η 
ζωή µας προσφέρει, µε διάφορα ανταλλάγµατα και ποικίλες απαιτήσεις. 
Κοιτάµε τους άλλους τι κάνουν για να κάνουµε και εµείς ή στην καλύτερη 
περίπτωση για να πάρουµε ιδέες και να κάνουµε µια παραλλαγή. Ακόµη και 
αν λέµε πως είµαστε σίγουροι για τις επιλογές µας, πάντα µια αµφιβολία 
φωλιάζει µέσα µας που συνεχώς µας κάνει να αναρωτιόµαστε: “ είναι αυτό 
ό,τι καλύτερο θα µπορούσα ή θα ήθελα να είχα”; Ακόµη και αν δείχνουµε 
πως είµαστε ευχαριστηµένοι από την ζωή µας, πολλές φορές 
αναρωτιόµαστε “µα, µήπως θα έπρεπε να ήµουν αλλού, µαζί µε άλλους 
ανθρώπους και να κάνω άλλα πράγµατα” και ψάχνουµε να βρούµε το 
κριτήριο για να αποφασίσουµε.  

Κάνουµε αυτοσκοπό το µέσο, περιοριζόµαστε στην επιτυχία του και 
δεν προχωράµε καθόλου. Ακόµη και σ’ αυτή την περίπτωση, 
δυσκολευόµαστε να επιτύχουµε γιατί οδηγούµαστε σε λάθος δρόµους, 
κάνουµε ό,τι ακριβώς µας αποµακρύνει από τον στόχο µας και όχι ό,τι µας 
πλησιάζει σ’ αυτόν. Βιώνουµε καθηµερινά το παράδοξο, του όσο 
προσπαθούµε να καταφέρουµε κάτι, τόσο µεγαλύτερη δυσκολία 
παρουσιάζει, όσο επικεντρωνόµαστε σ’ αυτό, τόσο αποµακρύνεται και µας 
αναγκάζει σε σισύφειες προσπάθειες. Πως λειτουργούν αυτές οι 
καταστάσεις και τι πρέπει να κάνουµε; Πως µπορούµε να τις 
αντιµετωπίσουµε µε επιτυχία; Υπάρχει τρόπος έτοιµος, δοκιµασµένος και µε 
αποτελέσµατα ή µήπως θα πρέπει να τον ανακαλύψουµε εµείς; 

Ποίος είναι αυτός που δεν έχει αναρωτηθεί: “Για ποιόν κάνω ό,τι 
κάνω; Για τον εαυτό µου ή για τους άλλους;”  Έχουµε συντρόφους, γονείς, 
παιδιά, συγγενείς και φίλους που τους προσφέρουµε την βοήθεια µας, την 
υποστήριξη µας και µετά τους ζητάµε ανταπόδοση, που αν δεν µας την 
δώσουν παρεξηγιόµαστε και γινόµαστε εχθροί τους. Ποίος έχει δίκιο, εµείς 
ή εκείνοι; Όταν µας πληγώνουν, µας υποτιµάνε και µας προσβάλλουν εµείς 
τι πρέπει να κάνουµε; Να αντιδράσουµε επιθετικά, να φύγουµε, να τους 
κατανοήσουµε, να τους βοηθήσουµε να καταλάβουν ή να προσπαθήσουµε 
να περισώσουµε την θιγµένη προσωπικότητα µας;  Ποία είναι η σηµερινή 
“µαγκιά” (και όχι µόνο για τους νέους που συνηθίζουν την συγκεκριµένη 
έκφραση); Να νικάµε όποιον βρίσκουµε µπροστά µας ή να αδιαφορούµε 
για την µάχη, να φεύγουµε, να µην την δίνουµε;  Να παλεύουµε µέσα 



στην κοινωνία ή να κλειστούµε στο σπίτι µας και να προσπαθήσουµε να 
χτίσουµε το τείχος της άµυνας στις επιθέσεις που συνεχώς µας κάνει; Να 
προσπαθήσουµε να κατακτήσουµε, να νικήσουµε το άλλο φύλο ή να το 
αποφύγουµε; Να δείξουµε προτίµηση στο άλλο φύλο ή στο δικό µας; Να 
έχουµε σχέσεις µε το άλλη φύλο ή να είµαστε µόνοι µας; Να παντρευτούµε 
ή όχι; Να κάνουµε παιδιά και αν ναι πόσα; Με τι κριτήριο και µε ποίες αξίες 
θα πρέπει να πάρουµε τόσο σηµαντικές αποφάσεις στην ζωή µας και µε τι 
επιχειρήµατα θα αρνηθούµε κάποιες επιλογές που µάλιστα κάνει όλος ο 
κόσµος; 

Μας έχουν µάθει πως πρέπει να αποκτήσουµε πολλά για να 
µπορέσουµε να αντεπεξέλθουµε στην ανταγωνιστική κοινωνία που θα 
ζήσουµε. Πρέπει να αποκτήσουµε δύναµη (µε χρήµα, µε θέσεις, µε 
γνωστούς κλπ.), ικανότητες νίκης, ανταγωνιστικό πνεύµα, απαραίτητα 
αξεσουάρ (ακριβά αυτοκίνητα, εξοχικά σπίτια, µοντέρνα ρούχα, συσκευές, 
τεχνολογικά επιτεύγµατα κλπ.) για να ζήσουµε µια “άνετη” ζωή χωρίς 
προβλήµατα, ελλείψεις, στερήσεις και ό,τι άλλο µας έχουν µάθει να 
φοβόµαστε.  Πρέπει να προσθέτουµε συνεχώς πράγµατα επάνω µας, υλικά 
ή άϋλα, διανοητικά, κοινωνικές συµβάσεις και κριτήρια, αντικείµενα και 
τάσεις της µόδας, στοιχεία ενός τρόπου ζωής που να είναι ζηλευτός από 
τους άλλους, κάτι που συνεχώς µας βαραίνει, µας συνθλίβει και στο τέλος 
µας σωριάζει στο χώµα. Συνεχώς κρεµάµε επάνω µας διάφορα 
“απαραίτητα” στοιχεία για µια ευχάριστη και πλούσια ζωή. Όλες µας οι 
προσπάθειες είναι να γεµίσουµε το στήθος µας µε “παράσηµα” από 
επιτυχίες σε όλους τους τοµείς της ζωής µας, φωτογραφίες και βίντεο για 
να αποδείξουµε ό,τι ισχυριζόµαστε και µε τίτλους από εγκεκριµένα κέντρα 
αποφάσεων της κοινωνίας. 

Μήπως δεν κερδίζουµε τίποτα από όλα αυτά και στο τέλος µας µένει 
το βάρος τους; Μήπως το µυστικό είναι να πετάµε από επάνω µας, παρά να 
τοποθετούµε; Μήπως, αλήθεια, αποκτήσουµε µεγαλύτερη ελευθερία όταν 
απαλλαγούµε τελείως από όλα αυτά που µας έχουν πείσει πως πρέπει να 
έχουµε και να στρέψουµε το ενδιαφέρον µας προς την χρήσιµη πλευρά της 
ζωής, εκείνης που θα µας λυτρώσει από ψυχικούς καταναγκασµούς και 
ασθένειες και θα µας ολοκληρώσει σας ανθρώπους; 

Απαντήσεις σε όλα αυτά τα ερωτήµατα, µπορούµε να βρούµε πολλές 
και ποικίλες. Οι θρησκείες, οι πολιτικές ιδεολογίες, οι λαϊκές φιλοσοφίες και 
ψυχολογίες είναι γεµάτες από το τι πρέπει να κάνουµε για να είµαστε 
ευτυχισµένοι, από τις αιτίες που κινούν αυτόν τον κόσµο και από τις λύσεις 
που πρέπει να δώσουµε. Όλες είναι σεβαστές και έχουν δικαίωµα ύπαρξης. 
Πολλοί άνθρωποι βρίσκουν εκεί τις απαντήσεις στα δικά τους ερωτήµατα. 
Μακάρι να προκύπτουν κάθε ηµέρα και περισσότερες, γιατί έτσι θα έχουµε 
περισσότερες πιθανότητες να προσεγγίσουµε την αλήθεια και το αληθινό 
νόηµα της ζωής. Όµως, όλες πρέπει να βρίσκονται υπό κρίση και να 
µετρώνται από το αποτέλεσµα που φέρνουν στην ζωή και την κοινωνία. Το 
δικαίωµα της ύπαρξης είναι ταυτόσηµο µε το δικαίωµα των άλλων να 
κρίνουν. Θα έλεγα πως η απόδειξη πως κάτι υπάρχει, είναι το ότι έχει την 
κριτική του από κάποιον. Αρκεί, βεβαίως, η κριτική να µην παίρνει την 
µορφή της αντιπαράθεσης, του “φύγε εσύ να κάτσω εγώ” και της 
πολεµικής τάσης για εξαφάνιση του άλλου. Η κριτική θα πρέπει να στέκεται 
δίπλα στο αντικείµενο της και να προσφέρεται σε όποιον θέλει να το 
αποκτήσει. Να είναι το παράρτηµα, στο κυρίως θέµα, οι σηµειώσεις και 
γνώµες των άλλων στο αντικείµενο που πραγµατεύεται.  



Το περιεχόµενο του βιβλίου αυτού δεν έχει τον χαρακτήρα της 
κριτικής όποιας θεωρίας ή αντίληψης υπάρχει σήµερα. ∆εν έχει την 
επιδίωξη να βγάλει άχρηστες θρησκείες, ιδεολογίες, πρακτικές. Ίσως, να 
νοιώσετε κάποια στιγµή πως εξηγεί την ύπαρξη τους και πως δίνει 
εξηγήσεις για την εξέλιξή τους. Όµως, σε καµία περίπτωση δεν τις 
πολεµάει. Οι ιδέες που θα διαβάσετε στέκονται δίπλα σε ό,τι σήµερα 
υπάρχει και είναι διαθέσιµες σε µελέτη και κριτική. Είναι στην διάθεση του 
καθενός να τις χρησιµοποιήσει, να τις δοκιµάσει, να τις αναλύσει και να 
κρίνει µε τα αποτελέσµατα που επιτυγχάνουν.  

Πηγή έµπνευσης είναι οι ιδέες και προτάσεις του Α. ‘Αντλερ, του 
ψυχολόγου που πρόσφερε στον αιώνα µας ό,τι πολυτιµότερο µπορούσαµε 
να είχαµε, παρόλο που δεν έγινε αυτό γνωστό, λόγω έλλειψης σωστού και 
αποτελεσµατικού marketing. Σήµερα, όλοι µας, χρησιµοποιούµε ακόµη και 
εκφράσεις και λέξεις από τις µελέτες και τα συµπεράσµατα που έβγαλε και 
απέδειξε και έτσι βοηθάµε τον εαυτό µας να ξεπεράσει τις δυσκολίες της 
ζωής, χωρίς να το ξέρουµε,. Αυτό δεν είναι κακό, και ούτε τον ίδιο θα 
πείραζε. ∆ίδασκε το κοινωνικό ενδιαφέρον και την προσφορά προς την 
χρήσιµη πλευρά της ζωής, οπότε αυτό που ήθελε το έχει ήδη πετύχει, 
αφού όλο και περισσότεροι άνθρωποι στον κόσµο αναγνωρίζουν τις 
βασικές αρχές της Ατοµικής Ψυχολογία, ως απάντηση στα προβλήµατα που 
αντιµετωπίζει σήµερα η ανθρωπότητα. 

Η αξία της θεωρίας και πρακτικής του Α. ‘Αντλερ είναι πως αποτελεί 
την βάση και δίνει εξηγήσεις για την ύπαρξη όλων των άλλων θεωριών 
(ακόµη και της δικής του). Ερµηνεύει τους λόγους δηµιουργίας τους, 
εξηγεί τους λόγους εξέλιξης τους και αποδοχής εκ µέρους πολλών ή λίγων 
ανθρώπων. Τις εντάσσει σε ένα γενικότερο πλαίσιο που αποδεικνύει πως 
όλα τα ανθρώπινα δηµιουργήµατα είναι προϊόντα ενός φανταστικού 
αισθήµατος κατωτερότητας που ανέπτυξε ο άνθρωπος και πως η λύση για 
όλα τα προσωπικά και κοινωνικά προβλήµατα, βρίσκεται στην ανάπτυξη 
του κοινωνικού ενδιαφέροντος και στον επιτυχηµένο χειρισµό των τριών 
αναγκών της ζωής που είναι: η εργασία, η φιλία και ο έρωτας.  

Στην βάση αυτών των θεµελιωδών ζητηµάτων, προσπάθησα να 
δηµιουργήσω ένα πρακτικό εργαλείο καθηµερινής πρακτικής για τον 
καθένα. Χωρίς να χρειάζεται να είστε ψυχολόγοι, χωρίς να απαιτούνται 
ειδικές γνώσεις, θα γνωρίσετε συγκεκριµένους και πρακτικούς τρόπους 
χειρισµού των καταστάσεων που αντιµετωπίζετε κάθε ηµέρα, στην δουλειά, 
στην φιλία και στον έρωτα.  ∆εν είναι συνταγές, δεν είναι “οδηγίες προς 
ναυτιλλόµενους”, δεν είναι γιατροσόφια. Είναι ειδικές γνώσεις, εξηγήσεις, 
διευκρινίσεις και αποκαλύψεις που βρίσκονται βαθιά µέσα στην Ατοµική 
Ψυχολογία και που είναι δύσκολο για τον καθένα να εντρυφήσει. Είναι 
τέσσερις αλήθειες στην ζωή και έτσι πρέπει να τις δούµε. 

Στο πρώτο µέρος θα βρείτε την αλήθεια της κατωτερότητας και της 
ανωτερότητας. “Το να είναι κανείς άνθρωπος σηµαίνει: να αισθάνεται 
κατώτερος” (Α. ‘Αντλερ, Το νόηµα της Ζωής).  Η φύση έχει χαρίσει στον 
άνθρωπο το αίσθηµα πως είναι ανεπαρκής, αίσθηµα που διαρκεί όσο δεν 
έχει λυθεί ένα πρόβληµα, δεν έχει ικανοποιηθεί µια ανάγκη, δεν έχει 
εκτονωθεί µια ένταση, αίσθηµα που συνοδεύεται πάντα από την ένταση 
που επιζητά χαλάρωση. Αυτό το αίσθηµα της ανεπάρκειας (σύµπλεγµα 
κατωτερότητας) είναι υπεύθυνο για ό,τι ο άνθρωπος έχει καταφέρει να 
δηµιουργήσει επάνω στην γη, καλό ή και κακό. Όλη η ιστορία του 
χαρακτηρίζεται από τις προσπάθειες του να υπερνικήσει αυτό το αίσθηµα, 



στρεφόµενος άλλες φορές εναντίον της ίδια της φύση και άλλες φορές 
εναντίον των άλλων ανθρώπων.  

Η κατανόηση της λειτουργίας αυτού του αισθήµατος που αρχίζει να 
δηµιουργείται από την παιδική ηλικία και ο έλεγχός του από εµάς τους 
ίδιους, είναι ένα σηµαντικό έργο που θα µας επιτρέψει να είµαστε 
περισσότερο ελεύθεροι και χρήσιµοι. Θα µας επιτρέψει να µην ζούµε 
µηχανικά και έτσι όπως µας παίζει “η κασέτα” που βρίσκεται µέσα µας, 
αλλά να ζούµε µε τις δικές µας επιλογές και συνειδητά. Στην δουλειά, στις 
φιλικές µας σχέσεις, στις σχέσεις µας µε το άλλο φύλο, θα µπορούµε πλέον 
να ερµηνεύσουµε τις συµπεριφορές των άλλων, δεν θα µπαίνουµε στο 
παιχνίδι της προσωπικής επικράτησης και θα χειριζόµαστε τα θέµατα µε 
κατεύθυνση την χρησιµότητα και όχι την προσωπική ανωτερότητα. Θα 
µπορούµε πλέον να συνεργαστούµε για το ξεπέρασµα της όποιας 
ανεπάρκειας µας, αντί να εναντιωνόµαστε και να πολεµάµε όλοι εναντίον 
όλων. 

Το δεύτερο µέρος είναι αφιερωµένο στην αλήθεια ανάληψης της 
ευθύνης, ποίος την έχει και πως πρέπει να την χρησιµοποιήσει. Ένα πολύ 
απλό θέµα, δύσκολο όµως στην σύλληψη του και ακόµη δυσκολότερο στην 
εφαρµογή του. Μια απλή ερώτηση και η συγκεκριµένη απάντηση σ’ αυτήν, 
µπορεί στην κυριολεξία να αλλάξει την ζωή και την δουλειά µας. Μπορεί να 
µας απαλλάξει από πλήθος αρνητικά συναισθήµατα που µας βασανίζουν 
καθηµερινά, να µας κινητοποιήσει να δώσουµε εµείς τις λύσεις στα δικά 
µας προβλήµατα και να µας κάνει ικανούς για καλύτερες σχέσεις µε τους 
άλλους ανθρώπους.  

Ένα ελάχιστο θάρρος που χρειάζεται για το θέµα της ευθύνης, 
ευτυχώς το διαθέτουµε όλοι οι άνθρωποι, κάτι που µας εξασφαλίζει την 
εκκίνηση. Μετά, τα πάντα είναι θέµα εξάσκησης, δέσµευσης σ’ αυτό που 
κάνουµε και βαθιάς επιθυµίας να αλλάξουµε όλα εκείνα που µας ενοχλούν 
για να τα αντικαταστήσουµε µε εκείνα που µας διευκολύνουν. 

Στο τρίτο µέρος θα βρείτε την αλήθεια για ένα παράδοξο, που 
περιγράφεται µε τον καλύτερο τρόπο, µε το παράδειγµα της σκιάς: όσο την 
κυνηγάµε, µας φεύγει και δεν την φτάνουµε ποτέ, ενώ όσο δεν την 
κυνηγάµε, έρχεται πάντα από πίσω µας. Επιδιώκουµε προσωπικούς και 
επαγγελµατικούς στόχους, που όµως βάζοντας τους σαν “αυτοσκοπούς” 
κάνουµε το αντίθετο από εκείνο που θα µας επιτρέψει να τους επιτύχουµε. 
Προσπαθώντας να ικανοποιήσουµε τον εαυτό µας, κάνουµε όλα τα 
αρνητικά που του εξασφαλίζουν το άγχος και την ένταση. Αν είναι να 
κάνουµε κάτι για τον εαυτό µας, τουλάχιστον να το κάνουµε καλά και µε 
τρόπο που να φέρνει σίγουρα και θετικά αποτελέσµατα. Στο µέρος αυτό θα 
ασχοληθούµε µε το πόσο σηµαντικό για την ζωή µας είναι να καταλάβουµε 
πού έχουµε τοποθετήσει το κέντρο βάρους του ενδιαφέροντος µας και που 
θα έπρεπε να το είχαµε τοποθετήσει για να αποκτούσαµε πιο ικανοποιητικό 
και ισορροπηµένο αποτέλεσµα. 

 Στο τέταρτο µέρος, θα ανακαλύψουµε µαζί, πως για να είµαστε 
καλύτερα, δεν χρειάζεται να προσθέσουµε τίποτα επάνω µας, αλλά 
αντίθετα να αφαιρέσουµε πρέπει. Έχοντας µεγαλώσει µε την αίσθηση πως 
ερχόµαστε στον κόσµο γυµνοί (µε την πραγµατική και συµβολική έννοια 
του όρου), έχουµε ταυτόχρονα και την πεποίθηση πως πρέπει να 
αποκτήσουµε, να κουβαλήσουµε, να εξασφαλίσουµε πράγµατα που 
υποτίθεται πως είναι χρήσιµα για την ζωή µας. Όµως, µε την πάροδο των 
χρόνων, αποκτώντας όλα αυτά που πιστεύουµε πως µας είναι χρήσιµα, µας 
δηµιουργούν ένα βάρος ασήκωτο, που στο τέλος µπορεί και να µας 



συνθλίψει. Κάποιοι πιστεύουν πως µαζί µε τα άχρηστα, αποκτούµε και 
κουβαλάµε και τα χρήσιµα, άποψη που θα την αναλύσουµε για να 
καταλήξουµε στο συµπέρασµα πως µάλλον πρέπει να ελαφρύνουµε την 
ζωή µας, παρά να την επιβαρύνουµε ακόµη περισσότερο.  

Αυτά τα τέσσερα µικρά αλλά σηµαντικά θέµατα, έχουν αλλάξει την 
δική µου ζωή και γι’ αυτό τα επέλεξα για το βιβλίο αυτό, µε την ελπίδα 
βεβαίως να αλλάξουν και την δική σας. Καµία φορά ανακαλύπτουµε ξανά 
τον τροχό, ενώ κάποιος δίπλα µας τον έχει έτοιµο. Ας απαλλαγούµε και 
από αυτή την δυσκολία, γιατί έχουµε ήδη αρκετές. Ας αξιοποιήσουµε τις 
ήδη υπάρχουσες έτοιµες πρακτικές που έχει αποδειχθεί πως έχουν 
ευεργετικά αποτελέσµατα στην ζωή των ανθρώπων. Στην κατεύθυνση 
αυτή, βρίσκεται και η πρόθεση µου: να σας προτείνω ιδέες και πρακτικές 
που µε µια σταθερή και συνεχή αξιοποίηση να διευκολύνουν και να κάνουν 
καλύτερη και την δική σας ζωή. Αν αυτό συµβεί έστω και σε έναν από 
εσάς, τότε ο σκοπός δηµιουργίας αυτού του βιβλίου, θα έχει επιτευχθεί 
πλήρως.  
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