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Μήπως…
• Ανησυχείς συνεχώς για το τι σκέφτονται οι άλλοι;
• Σε χαρακτηρίζει το άγχος ή η τελειομανία;
• Υπερφορτώνεσαι με υποχρεώσεις και μετά αγανακτείς;
• Αποφεύγεις τη σύγκρουση με κάθε κόστος;
• Θυσιάζεις τις ανάγκες σου για την ευτυχία των άλλων;
• Ζητάς υπερβολικά συγγνώμη ή εξηγείς τα πάντα;
 
Η ψυχοθεραπεύτρια Μεγκ Τζό ζεφσον δείχνει ότι το να 
προσπαθείς να ευχαριστείς τους άλλους δεν είναι χαρα-
κτηριστικό της ανθρώπινης ιδιοσυγκρασίας αλλά ένας 
κοινός μηχανισμός επιβίωσης, γνωστός ως fawning: ένα 
ένστικτο που μαθαίνεται κυρίως στην παιδική ηλικία, ώστε 
να γίνεται κανείς πιο αρεστός απέναντι σε μια συγκεκρι-
μένη απειλή προκειμένου να νιώσει ασφαλής. Κι όμως, 
πολλοί άνθρωποι μένουν παγιδευμένοι σε αυτόν τον τρό-
πο ύπαρξης για όλη τους τη ζωή.

Στο βιβλίο αυτό μοιράζεται προσωπικές εμπειρίες 
και ιστορίες των πελατών της, που θα σε βοηθήσουν:
Να αναγνωρίσεις τους ρόλους που σε απομακρύνουν 
από τον εαυτό σου.
Να μη φοβάσαι τις σκέψεις και τα συναισθήματά σου.
Να δεις τη σύγκρουση και τα όρια ως ευκαιρίες σύνδεσης.
Να εξασκηθείς στο πώς να αφήνεις χώρο στις σχέσεις.

«Η ψυχοθεραπεύτρια Μεγκ Τζόζεφ-
σον κάνει το ντεμπούτο της με μια 
εύστοχη εξερεύνηση της λιγότερο 
γνωστής, αλλά “ίσως πιο συνηθισμέ-
νης” αντίδρασης μπροστά στην απει-
λή: της στάσης υποταγής (fawning). 
Η διαυγής γραφή της και ο έξυπνος 
συνδυασμός κλινικής εμπειρίας, προ-
σωπικών αποκαλύψεων και σχετικών 
περιπτώσεων συνθέτουν ένα μοναδικά 
αξιοποιήσιμο εγχειρίδιο. Παράλληλα, 
προσφέρει μια διεισδυτική ματιά 
στους πολιτισμικούς παράγοντες που 
επηρεάζουν τη στάση υποταγής. Όσοι 
έχουν κατορθώσει να απαλλαγούν 
από την τάση να ευχαριστούν τους 
άλλους θα βρουν άφθονο υλικό για 
σκέψη». 

Publishers Weekly

«Μπορώ να μετρήσω στα δάχτυλα 
του ενός χεριού τα βιβλία που έχουν 
ηρεμήσει το νευρικό μου σύστημα 
έπειτα από τις πρώτες τρεις σελίδες 
ανάγνωσης. Είναι τόσο σπάνιο να 
μπορώ να πω: είχα κι εγώ ανάγκη 
αυτό το βιβλίο, ευχαριστώ».

Χόλι Γουίτακερ, συγγραφέας 

Η ΜΕΓΚ ΤΖΟΖΕΦΣΟΝ είναι ψυ-
χοθεραπεύτρια. Ειδικεύεται στη 
φροντίδα του ψυχικού τραύματος 
μέσω του εργαλείου της συμπόνιας. 
Κατέχει Μεταπτυχιακό Κοινωνικής 
Εργασίας από το Πανεπιστήμιο 
Κολούμπια και είναι πιστοποιημέ-
νη δασκάλα διαλογισμού από το 
Ινστιτούτο Ναλάντα. Μοιράζεται 
τις γνώσεις της μέσω των κοινω-
νικών δικτύων της, έχοντας περισ-
σότερους από πεντακόσιους χι-
λιάδες ακολούθους. 
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Για εκείνους που διατήρησαν την ηρεμία,
αλλά έχασαν τον εαυτό τους
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ΣΗΜΕΙΩΜΑ ΤΗΣ ΣΥΓΓΡΑΦΕΩΣ

Ως ψυχοθεραπεύτρια, η ύψιστη προτεραιότητά μου είναι να 
προστατεύω τους πελάτες και τις πελάτισσές μου και να τι-

μώ την οικειότητα της ψυχοθεραπευτικής σχέσης. Σε αυτές τις 
σελίδες, επινόησα ιστορίες ατόμων, οι οποίες αντανακλούν όχι 
πραγματικούς πελάτες και πελάτισσες, αλλά τις εμπειρίες μου 
μαζί τους.

Οι ιστορίες που περιέχονται σε αυτό το βιβλίο δεν αφορούν 
συγκεκριμένα άτομα, αλλά συνιστούν ένα μωσαϊκό των εμπει-
ριών που μοιράστηκα με τους πελάτες και τις πελάτισσές μου. 
Εμπνεύστηκα αυτές τις ιστορίες από την πολυπλοκότητα των 
σχέσεων, τον αντίκτυπο του σύνθετου τραύματος και τη συλλο-
γική επιθυμία για επαφή και θεραπεία. Απώτερος σκοπός μου εί-
ναι να τιμήσω τις ιστορίες και τα συναισθήματα πολλών από αυ-
τά τα άτομα, διατηρώντας την ανωνυμία τους.

© Meg Josephson, 2025/© ΕΚΔΟΣΕΙΣ ΨΥΧΟΓΙΟΣ Α.Ε., Αθήνα 2026
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Εισαγωγή

Γ ιατί νομίζω πάντα ότι οι άλλοι είναι θυμωμένοι μαζί μου; ρω-
τώ την ψυχοθεραπεύτριά μου.
Είναι η πρώτη μας συνεδρία, μια υγρή και ζεστή μέρα στη Νέα 

Υόρκη. Το γκριζοπράσινο γραφείο της βρίσκεται ανάμεσα στη 
Γιούνιον Σκουέρ και στο Τσέλσι. Ο διαπεραστικός ήχος από τις 
σειρήνες των διερχόμενων οχημάτων πλανάται στο δωμάτιο σαν 
αεράκι. Είμαι είκοσι χρονών και κάνω την πρακτική μου άσκηση 
σε ένα περιοδικό για τη μόδα, τώρα το καλοκαίρι, ανάμεσα στο 
δεύτερο και στο τρίτο έτος στο κολέγιο. Έχω μαζέψει αρκετά 
χρήματα για πέντε με επτά συνεδρίες μαζί της κατά τη διάρκεια 
του καλοκαιριού και λέω από μέσα μου μια προσευχή ότι θα με 
κάνει να βρω την ισορροπία μου γρήγορα.

Η ψυχοθεραπεύτρια, ανταποκρινόμενη στην αρχική μου ερώ-
τηση, κουνάει αργά το κεφάλι και ανασαίνει βαθιά, περιμένοντας 
να πω περισσότερα, ενώ εγώ περιμένω εκείνη να μιλήσει. Στε-
ρεώνει τα ορθογώνια γυαλιά της με τον κόκκινο σκελετό και 
σταυρώνει ξανά τα πόδια, ενώ εμένα το μάτι μου πέφτει στον πί-
νακα πάνω από την καρέκλα της. Μισοκλείνω τα μάτια και γέρ-
νω το κεφάλι, προσπαθώντας να αποφασίσω αν ο πίνακας απει-
κονίζει λουλούδι ή γυναικείο κόλπο.

Στο τέλος της πενηντάλεπτης συνεδρίας μας, αφού της έχω 

© Meg Josephson, 2025/© ΕΚΔΟΣΕΙΣ ΨΥΧΟΓΙΟΣ Α.Ε., Αθήνα 2026
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Ε Ι Σ Α Γ Ω Γ Ή

δώσει ορισμένες πληροφορίες για τη ζωή μου μέχρι σήμερα, 
βγαίνω από το γραφείο της με μάγουλα μουσκεμένα από τα δά-
κρυα και μια σύσταση από εκείνη να διαβάσω ένα βιβλίο για ενή-
λικες κόρες αλκοολικών γονιών. Κάπως περίεργο, αλλά ΟΚ.

Είχα την ελπίδα ότι η συγκεκριμένη ψυχοθεραπεύτρια θα 
μου έλεγε τι «δεν πήγαινε καλά» με μένα και θα μου έδινε μια 
λύση με τρία βήματα, μια τσάντα με δωράκια και μια νέα και 
βελτιωμένη εκδοχή του εαυτού μου. Αντίθετα, εκείνη αφιέρω-
σε το μεγαλύτερο μέρος της συνεδρίας μας στο να με ρωτάει 
για τα παιδικά μου χρόνια. Στις συνεδρίες που ακολούθησαν 
συνειδητοποίησα αργά, αλλά σταθερά ότι, ενώ δε ζούσα πλέον 
στο πατρικό μου, κατά κάποιον τρόπο ήταν σαν να ήμουν ακό-
μα εκεί. Δεν περίμενα πλέον τις μεταπτώσεις της διάθεσης του 
μπαμπά μου, αλλά τώρα περίμενα ότι θα με απέλυαν κάθε φο-
ρά που το αφεντικό μου μου έστελνε ένα μήνυμα. Δεν ανέλυα 
πλέον τον ρυθμό της ομιλίας του μπαμπά μου για να δω αν εί-
χε πιει, αλλά τώρα ανέλυα τι θα μπορούσε να σημαίνει, όταν η 
φίλη μου μου έστελνε ένα μήνυμα με μια τελεία στο τέλος της 
πρότασης αντί για ένα θαυμαστικό. Δε χρειαζόταν πλέον να εί-
μαι «τέλεια» και «καλή» για να υπάρχει ηρεμία στο σπίτι, αλλά 
συνειδητοποίησα ότι εξακολουθούσα να νιώθω τρομοκρατημέ-
νη, αν οι άλλοι με έβλεπαν τώρα ως οτιδήποτε εκτός από τέλεια 
και καλή.

Αυτή η υπερβολική εγρήγορση –αυτή η υποσυνείδητη αίσθη-
ση του να είμαι διαρκώς σε επαγρύπνηση, σε ετοιμότητα– ήταν 
το νήμα που ύφαινε τόσο την παιδική μου ηλικία όσο και την ενή-
λικη ζωή μου. Εκείνο το καλοκαίρι ήταν που τελικά συνειδητο-
ποίησα ότι οι τωρινοί φόβοι μου δεν ήταν απλώς φοβίες τις 
οποίες έπρεπε να ξεπεράσω· για την ακρίβεια, εξυπηρετούσαν 
έναν κρίσιμο σκοπό: είχαν κρατήσει ασφαλή τον παλιό εαυτό 

© Meg Josephson, 2025/© ΕΚΔΟΣΕΙΣ ΨΥΧΟΓΙΟΣ Α.Ε., Αθήνα 2026
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Ε Ι Σ Α Γ Ω Γ Ή

μου. Αυτό που έβλεπα ως σαμποτάζ του εαυτού μου ήταν στην 
ουσία αυτοπροστασία.

Έπειτα από εκείνο το καλοκαίρι, διαπίστωσα ότι ίσως η θερα-
πεία δεν είναι απλώς ένα στοιχείο σε μια λίστα το οποίο έπρεπε 
να τικάρω, αλλά μια άβολη και δύσκολη διαδικασία ενδοσκόπη-
σης. Πώς είπατε; Είχα, όμως, κίνητρο. Αν υπήρχε ένα πράγμα για 
το οποίο ήμουν σίγουρη, αυτό ήταν ότι δεν ήθελα να ζω πλέον 
σε μια κατάσταση έντονου φόβου. Ένιωθα λες και ήμουν χωρι-
σμένη στα δύο: το νεότερο κομμάτι μου, που ζούσε μέσα στον 
φόβο, και το σοφότερο «γονικό» κομμάτι μου, που ήξερε ότι ήταν 
δυνατή μια καλύτερη, πιο ήρεμη ζωή. Απλώς, δεν ήξερα από πού 
να ξεκινήσω.

Πολλοί άνθρωποι, κυρίως γυναίκες, παλεύουν διαρκώς με την 
ιδέα ότι οι άλλοι είναι θυμωμένοι μαζί τους. Λέμε με φόβο, «Έχεις 
θυμώσει μαζί μου;» στους συνεργάτες μας, όταν δεν έχουν κα-
λή διάθεση, στους καλύτερούς μας φίλους, όταν δεν απαντούν 
στα μηνύματά μας, στους συναδέλφους μας που δε μας χαιρέ-
τησαν, όταν περάσαμε από δίπλα τους, βγαίνοντας από την τουα-
λέτα. Ή, ίσως, δε ρωτάμε και απλώς μηρυκάζουμε σιωπηλά, όταν 
κάνουμε ντους, μέχρι να μουλιάσουμε, ή όταν είμαστε ξαπλω-
μένοι στο κρεβάτι με το μάτι γαρίδα στη μία τα ξημερώματα, βα-
ριανασαίνοντας, μέχρι να εξαντληθούμε και να μην μπορούμε 
πια να σκεφτούμε άλλο.

Σήμερα, ίσως φαίνεται παράξενο που ανησυχούμε τόσο πο-
λύ για το πώς μας αντιλαμβάνονται οι άλλοι, δεδομένου ότι βρι-
σκόμαστε σε διαρκή επικοινωνία μαζί τους. Αλλά ακριβώς λόγω 
αυτής της ατέρμονης λήψης και παροχής εξωτερικής αναγνώρι-
σης και επιβεβαίωσης –αποστολή μηνυμάτων, καρδούλες και 
like στα μηνύματα των άλλων, FaceTime, βίντεο– παρασυρόμα-
στε σε μια δίνη ανασφάλειας. Όταν το σώμα μας συνηθίσει αυ-
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τήν την έντονη επικοινωνία και ύστερα αυτή μειωθεί με οποιον-
δήποτε τρόπο, αυτό μπορεί να κάνει το κομμάτι του εαυτού μας 
που έχει εστιάσει στην επιβίωση να πάρει την κάτω βόλτα. Υπάρ-
χουν τόσο πολλοί τρόποι για να πεις σε κάποιον ότι τον σκέφτε-
σαι και, ακριβώς γι’ αυτό, υπάρχουν εξίσου πολλές ευκαιρίες για 
να νιώσεις παραμελημένος.

Μόλις επέστρεψα στο κολέγιο το φθινόπωρο, έπαθα μια σο-
βαρότατη διάσειση, όταν ένας μεθυσμένος τύπος σε ένα πάρτι 
για το Χάλογουιν έπεσε πάνω μου, δίνοντάς μου μια γερή κου-
τουλιά με (σχεδόν) εντυπωσιακή ορμή. Ο γιατρός μού συνέστη-
σε να απέχω από τα μαθήματα και τις οθόνες, καθώς και να ξε-
κουράζομαι στο σκοτάδι όσο το δυνατόν περισσότερο. Είτε το 
είχα συνειδητοποιήσει τότε είτε όχι, αυτή η απότομη παύση με 
ώθησε να υιοθετήσω μια πρακτική διαλογισμού που με έκανε 
να ξαναβρώ τον εαυτό μου. Ήταν εκείνους τους μήνες της ανάρ-
ρωσης που υποχρεώθηκα, είτε από το σκληρό σαν πέτρα μέτω-
πο αυτού του παιδιού είτε από το σύμπαν, να σταματήσω να εί-
μαι απαθής, να σταματήσω να πίνω, να σταματήσω να αποσπώ-
μαι. Έπρεπε να μείνω με τα συναισθήματα, τις αναμνήσεις και 
τις πληγές που είχα αγνοήσει για τόσο καιρό και τα οποία είχαν 
κρυφτεί σε μικρές σκονισμένες γωνιές του σώματος και του μυα-
λού μου.

Εδώ είναι που υποτίθεται ότι θα σας έλεγα πώς ακριβώς «θε-
ραπεύτηκα» σε μια ωραία σύντομη παράγραφο. Αλλά η συναι-
σθηματική θεραπεία μου ήταν αργή και ουσιαστική και βρίσκε-
ται ακόμα σε εξέλιξη. Με την πάροδο του χρόνου, δε συνειδητο-
ποίησα καν πόσο είχα αλλάξει, μέχρι που κοίταξα πίσω και πρό-
σεξα πόσο διαφορετικά ένιωθα σε καταστάσεις που, συνήθως, 
μου δημιουργούσαν μεγάλη ένταση. Πέντε λεπτά διαλογισμού 
κάποτε μου φαίνονταν μια αιωνιότητα, όταν ο εσωτερικός μου 
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κόσμος μού προκαλούσε δυσφορία. Και τότε μια μέρα συνειδη-
τοποίησα ότι μπορούσα να κάτσω μια ολόκληρη ώρα με απόλυ-
τη άνεση. Ο ένας μήνας χωρίς καθόλου ποτό έγινε επτά χρόνια. 
Κάτι που κάποτε θα με βύθιζε σε έναν κυκεώνα σκέψεων τώρα 
φαινόταν λιγότερο ακατανίκητο. Μπορούσα πλέον να βιώσω ένα 
δυσάρεστο συναίσθημα, να το αναγνωρίσω και να συνειδητο-
ποιήσω ότι δε χρειαζόταν να το αλλάξω· απλώς έπρεπε να αλλά-
ξω την αντίδρασή μου σε αυτό.

Μετά το κολέγιο, ένιωσα έντονη την επιθυμία να στηρίζω άλ-
λους ανθρώπους που προσπαθούσαν να θεραπευτούν, να ενσω-
ματώσω στο κυρίως αντικείμενό μου, που βασιζόταν στο τραύ-
μα, πρακτικές που βασίζονταν στην ενσυνειδητότητα. Είχα δει 
από πρώτο χέρι τα οφέλη τού να συνδυάζω τους δύο κόσμους. 
Συνέχισα στο Πανεπιστήμιο Κολούμπια, όπου πήρα το μεταπτυ-
χιακό μου στην κοινωνική εργασία, εστιάζοντας στην κλινική 
πράξη, ενώ στη συνέχεια εμβάθυνα την πνευματική πρακτική 
μου μελετώντας τον βουδισμό. Όταν τελείωσα το μεταπτυχιακό 
μου και άρχισα να κάνω την πρακτική μου, ως ψυχοθεραπεύτρια 
πλήρους απασχόλησης, σύντομα είχα πολύ φόρτο εργασίας, κυ-
ρίως με γυναίκες που πάλευαν με το άγχος, τις σχέσεις, τους στό-
χους ζωής, την αυτοπεποίθηση – και, πάνω απ’ όλα, με το να ευ-
χαριστούν τους άλλους.

Μια Τρίτη με ομίχλη στο Σαν Φρανσίσκο (σημείωση: είχα μετα-
κομίσει στην άλλη άκρη της χώρας), είχα μια συνεδρία με μια πε-
λάτισσα, η οποία μιλούσε για το πώς κάθε φορά επέστρεφε στο 
σπίτι της, ύστερα από ένα κοινωνικό γεγονός, σκεπτόμενη με 
άγχος ξανά και ξανά όλα τα ντροπιαστικά πράγματα που είχε πει. 
Έπειθε τον εαυτό της ότι οι πάντες τη μισούσαν, καταπνίγοντας 
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την επιθυμία να στείλει μήνυμα στη φίλη της, ζητώντας της συγ-
γνώμη για κάτι το οποίο δεν μπορούσε καν να προσδιορίσει.

«Γιατί νομίζω πάντα ότι οι άλλοι είναι θυμωμένοι μαζί μου;»
Και να με τώρα κι εγώ, στη θέση της ψυχοθεραπεύτριας, έχο-

ντας απέναντί μου τον εικοσάχρονο εαυτό μου από το κολέγιο, 
να με ρωτάει την ίδια ερώτηση που είχα θέσει κι εγώ κάποτε στην 
πρώτη μου ψυχοθεραπεύτρια.

Αργότερα εκείνη τη μέρα, ανέβασα ένα βίντεο στα μέσα κοι-
νωνικής δικτύωσης, στο οποίο έλεγα, «Δεν έχετε κανένα πρό-
βλημα· είσαστε μια χαρά. Κανείς δεν είναι θυμωμένος μαζί σας. 
Το μυαλό σας σας λέει ψέματα, γιατί φοβάται. Ξέρω ότι μπορεί 
να έχετε αυτόν τον ενδόμυχο φόβο ότι είσαστε ένα κακό άτομο 
και είναι απλώς ζήτημα χρόνου, προτού το ανακαλύψουν όλοι, 
αλλά στην πραγματικότητα είσαστε ασφαλείς».

Μέσα σε λίγες ώρες, τα λόγια μου πλημμύρισαν τις πλατφόρ-
μες στα μέσα κοινωνικής δικτύωσης, με χιλιάδες άτομα να αναρ-
τούν σχόλια όπως, «ΟΚ, αλλά γιατί κλαίω;», «Αυτό είναι… παρα-
δόξως συγκεκριμένο, αλλά αληθινό» και «Μα είσαι τώρα μέσα 
στο μυαλό μου;».

Συνέχισα να ανεβάζω βίντεο για αυτό το θέμα, για αυτό το συ-
ναίσθημα και, κάθε φορά, τα βίντεο είχαν την ίδια απήχηση σε 
ανθρώπους ανά την υφήλιο – και εγώ συνέχισα να βλέπω τους 
πελάτες και τις πελάτισσες να έρχονται στο γραφείο μου με την 
ίδια εσωτερική εμπειρία που μου ήταν τόσο ενστικτωδώς οικεία.

Κι έτσι έγραψα αυτό το βιβλίο, γιατί είναι ένα βιβλίο που κά-
ποτε χρειάστηκα απεγνωσμένα και ένα βιβλίο το οποίο πιστεύω 
ότι χρειάζονται πολλοί άνθρωποι.

Κυκλοφορούν ήδη πολλά βιβλία που μιλούν για το ότι θέλουμε 
μονίμως να ευχαριστούμε τους άλλους και για τη συνεξάρτηση, αλ-
λά αυτό που συχνά λείπει είναι η πραγματική ρίζα των συμπεριφο-
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ρών, τι προηγείται της ανάγκης να ευχαριστούμε τους άλλους και 
να εγκαταλείπουμε τον εαυτό μας κατά πρώτον, όπως και το πλαί-
σιο στο οποίο λειτουργούμε έτσι. Το να ευχαριστούμε τους άλλους 
είναι η συμπεριφορά την οποία υιοθετούμε όταν φοβόμαστε μή-
πως απογοητεύσουμε κάποιον, όταν φοβόμαστε ότι έχουμε μπλέ-
ξει, όταν νιώθουμε με κάποιον τρόπο μη ασφαλείς. Είναι η συμπε-
ριφορά που υποτίθεται ότι ανακουφίζει την ανακατωσούρα που 
μας πιάνει όταν νομίζουμε ότι κάναμε κάτι λάθος. Δεν μπορούμε 
να δουλέψουμε με τον εαυτό μας αν δεν μπορούμε να δούμε καν 
τι συμβαίνει μέσα μας, γιατί έχουμε εστιάσει τόσο στο να κοιτάμε 
προς τα έξω, τις αντιλήψεις και τις αντιδράσεις των άλλων. Αυτό το 
βιβλίο μιλά για τη ρίζα αυτού του μοτίβου – τη στάση υποταγής. 
Εκεί ακριβώς είναι που λαμβάνει χώρα η πραγματική θεραπεία.

Συγκεκριμένα, οι γυναίκες έχουμε την προδιάθεση να φορ-
τωνόμαστε υπερβολικά, να εξηγούμε και να απολογούμαστε σε 
υπέρμετρο βαθμό. Είμαστε φροντίστριες. Είμαστε τροφοί. Ειρη-
νοποιοί. Μας έχουν μάθει να είμαστε καλά κορίτσια, μετρημένες, 
να συμφωνούμε με τους πάντες και τα πάντα και να κάνουμε εκεί-
νο τον αχώνευτο θείο μια μεγάλη αγκαλιά (ήμαρτον), ακόμα και 
αν μας κάνει να νιώθουμε πάρα πολύ άβολα. Μας έχουν μάθει 
να μην είμαστε υπερβολικές ή να μη ζητάμε πολλά, με αποτέλε-
σμα να εκπαιδευόμαστε στη συνήθεια να παραμένουμε ικανο-
ποιημένες από τη ζωή μας. Μας έχουν μάθει να ικανοποιούμε τις 
ανάγκες όλων των άλλων πριν από τις δικές μας, οπότε στην πο-
ρεία χάνουμε την ευκαιρία να γνωρίσουμε ποιες πραγματικά εί-
μαστε, τι χρειαζόμαστε, τι μας αρέσει και τι προτιμάμε.

Αυτό ισχύει κυρίως για άτομα που μεγάλωσαν σε δυσλειτουρ-
γικό οικιακό περιβάλλον, με υπερβολικές εντάσεις και συγκρού-
σεις, ή για συναισθηματικά παραμελημένα άτομα, δηλαδή άτο-
μα για τα οποία η ερώτηση Έχουν θυμώσει μαζί μου; ήταν η ακρι-
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βής εσωτερική ερώτηση που τα έκανε να νιώθουν ασφαλή. Υπάρ-
χει αυτό το δημοφιλές αφήγημα ότι τα ηλικιακά πιο νέα άτομα, 
ιδίως εκείνα που είναι γεννημένα τις δεκαετίες του 1980 και του 
1990, αρέσκονται στο να κατηγορούν τους γονείς τους για κάθε 
αρνητική πτυχή της ύπαρξής τους. Αλλά αυτή η επεξεργασία δεν 
έχει να κάνει με αυτού του είδους τις κατηγορίες· έχει να κάνει με 
το να δούμε, επιτέλους, πληγές που ζητούν απεγνωσμένα να ανα-
γνωριστούν, να κατανοήσουμε το πώς οι πληγές του παρελθό-
ντος διαπερνούν το παρόν μας, ώστε να προχωρήσουμε μπρο-
στά με περισσότερη αποδοχή.

Προσεγγίζω αυτό το βιβλίο με τον ίδιο τρόπο με τον οποίο 
προσεγγίζω το κλινικό έργο: συνδυάζοντας την ενσυνειδητότη-
τα, την πνευματικότητα, τη θεωρία της προσκόλλησης και τη θε-
ραπεία των Εσωτερικών Οικογενειακών Συστημάτων – και όλα 
αυτά μέσα από μια οπτική γωνία που έχει να κάνει με το τραύμα. 
Αντλώ υλικό τόσο από τη Δυτική όσο και από την Ανατολική ψυ-
χολογία και φιλοσοφία, ιδίως τον βουδισμό, ενσωματώνοντας το 
μυαλό και το πνεύμα στο σώμα.

Το Έχεις θυμώσει μαζί μου; έχει να κάνει με το να δείχνουμε 
στον εαυτό μας τη συμπόνια που θέλαμε πάντα, αλλά πιστεύα-
με ότι δε μας άξιζε. Έχει να κάνει με το να αποβάλλουμε τους 
προστατευτικούς μηχανισμούς που μας κρατούν ακόμα προ-
σκολλημένους στο παρελθόν και μακριά από το παρόν. Έχει να 
κάνει με το να πάψουμε να πιστεύουμε ότι πρέπει να παραμε-
λούμε τον εαυτό μας προς όφελος των άλλων. Έχει να κάνει με 
το να αποβάλλουμε την εξαρτημένη μάθηση* και τα εμπόδια 

*  Σ.τ.Μ.: Γενικός όρος της Ψυχολογίας που καλύπτει μια σειρά εμπειρικών 
εννοιών, ιδιαίτερα αυτών που καθορίζουν τις συνθήκες κάτω από τις οποίες 
λαμβάνει χώρα και εξαρτάται η συνειρμική μάθηση.
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που μας έχουν αποσυνδέσει από την πραγματική ουσία τού ποιοι 
είμαστε και τι θέλουμε στη ζωή μας. Έχει να κάνει με την καλ-
λιέργεια μιας αίσθησης εσωτερικής ασφάλειας, ούτως ώστε, όταν 
τα πάντα μοιάζουν χαοτικά και εκτός ελέγχου, εμείς να έχουμε 
έναν ήσυχο χώρο στον οποίο θα καταφεύγουμε.

Εδώ δεν έχουμε να κάνουμε με μια γρήγορη επισκευή, γιατί 
δεν είμαστε μηχανές, κι εγώ δεν είμαι μια παντογνώστρια που 
γνωρίζει το μυστικό της θεραπείας σας. Ελπίζω αυτές οι σελίδες 
να αποκαλύψουν αυτά που γνωρίζατε πάντα, αλλά είχαν μπλο-
καριστεί από τον πόνο σας και την εξαρτημένη μάθηση. Η θερα-
πεία είναι μια ατελής, διά βίου πρακτική συνειδητοποίησης ότι 
ποτέ δεν ήμασταν αυτό που θα αποκαλούσαμε «τσακισμένοι». 
Είναι ένας χορός στον οποίο ξεχνάμε τη σοφία για να τη θυμη-
θούμε ξανά και ξανά. Η μεγαλύτερη ελπίδα μου είναι αυτό το βι-
βλίο να σας βοηθήσει να τη θυμάστε. Αν, μέχρι την τελευταία σε-
λίδα, κατανοήσετε τα μοτίβα σας πιο ξεκάθαρα και αποκτήσετε 
περισσότερη συμπόνια απέναντι στον εαυτό σας, τότε σίγουρα 
θα έχω πετύχει τον στόχο μου.

Κι αυτό γιατί, όταν σταματήσουμε να εστιάζουμε τόσο πολύ 
στο τι πιστεύουν οι άλλοι, μπορούμε να θυμόμαστε ποιοι είμαστε.
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Η ψυχοθεραπεύτρια Μεγκ Τζό ζεφσον δείχνει ότι το να 
προσπαθείς να ευχαριστείς τους άλλους δεν είναι χαρα-
κτηριστικό της ανθρώπινης ιδιοσυγκρασίας αλλά ένας 
κοινός μηχανισμός επιβίωσης, γνωστός ως fawning: ένα 
ένστικτο που μαθαίνεται κυρίως στην παιδική ηλικία, ώστε 
να γίνεται κανείς πιο αρεστός απέναντι σε μια συγκεκρι-
μένη απειλή προκειμένου να νιώσει ασφαλής. Κι όμως, 
πολλοί άνθρωποι μένουν παγιδευμένοι σε αυτόν τον τρό-
πο ύπαρξης για όλη τους τη ζωή.

Στο βιβλίο αυτό μοιράζεται προσωπικές εμπειρίες 
και ιστορίες των πελατών της, που θα σε βοηθήσουν:
Να αναγνωρίσεις τους ρόλους που σε απομακρύνουν 
από τον εαυτό σου.
Να μη φοβάσαι τις σκέψεις και τα συναισθήματά σου.
Να δεις τη σύγκρουση και τα όρια ως ευκαιρίες σύνδεσης.
Να εξασκηθείς στο πώς να αφήνεις χώρο στις σχέσεις.

«Η ψυχοθεραπεύτρια Μεγκ Τζόζεφ-
σον κάνει το ντεμπούτο της με μια 
εύστοχη εξερεύνηση της λιγότερο 
γνωστής, αλλά “ίσως πιο συνηθισμέ-
νης” αντίδρασης μπροστά στην απει-
λή: της στάσης υποταγής (fawning). 
Η διαυγής γραφή της και ο έξυπνος 
συνδυασμός κλινικής εμπειρίας, προ-
σωπικών αποκαλύψεων και σχετικών 
περιπτώσεων συνθέτουν ένα μοναδικά 
αξιοποιήσιμο εγχειρίδιο. Παράλληλα, 
προσφέρει μια διεισδυτική ματιά 
στους πολιτισμικούς παράγοντες που 
επηρεάζουν τη στάση υποταγής. Όσοι 
έχουν κατορθώσει να απαλλαγούν 
από την τάση να ευχαριστούν τους 
άλλους θα βρουν άφθονο υλικό για 
σκέψη». 
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ηρεμήσει το νευρικό μου σύστημα 
έπειτα από τις πρώτες τρεις σελίδες 
ανάγνωσης. Είναι τόσο σπάνιο να 
μπορώ να πω: είχα κι εγώ ανάγκη 
αυτό το βιβλίο, ευχαριστώ».

Χόλι Γουίτακερ, συγγραφέας 

Η ΜΕΓΚ ΤΖΟΖΕΦΣΟΝ είναι ψυ-
χοθεραπεύτρια. Ειδικεύεται στη 
φροντίδα του ψυχικού τραύματος 
μέσω του εργαλείου της συμπόνιας. 
Κατέχει Μεταπτυχιακό Κοινωνικής 
Εργασίας από το Πανεπιστήμιο 
Κολούμπια και είναι πιστοποιημέ-
νη δασκάλα διαλογισμού από το 
Ινστιτούτο Ναλάντα. Μοιράζεται 
τις γνώσεις της μέσω των κοινω-
νικών δικτύων της, έχοντας περισ-
σότερους από πεντακόσιους χι-
λιάδες ακολούθους. 
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