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Εισαγωγή

ΑΑππόό  ττιι  εεξξααρρττάάττααιι  ηη  ππρροοσσωωππιικκήή  
κκααιι  εεππααγγγγεελλµµααττιικκήή  εεππιιττυυχχίίαα;;

Παρ’ όλα τα είδη κόµµωσης, τα γυαλισµένα παπούτσια, το εντυ -
πωσιακό ντύσιµο και την ωραία εµφάνιση, δεν ξέρουµε γιατί
κάποιοι επιτυγχάνουν στη ζωή και κάποιοι άλλοι όχι. Ορι-
σµένοι πολύ επιτυχηµένοι και ιδιαίτερα αγαπητοί άνθρωποι
είναι πολύ ντροπαλοί. Άλλοι είναι πολύ ζωηροί. Κάποιοι πο-
λύ επιτυχηµένοι είναι ιδιαίτερα επιτηδευµένοι. Άλλοι είναι
απλοί. Κάποιοι εσωστρεφείς απολαµβάνουν το σεβασµό, ενώ
κάποιους εξωστρεφείς τούς κρατούν σε απόσταση. Αν δεν έχετε
σκοπό να γίνετε ο παρουσιαστής των βραβείων Όσκαρ, η
προσωπικότητα και η εµφάνιση δε βοηθούν ιδιαίτερα για να
γίνετε αγαπητοί και επιτυχηµένοι στη ζωή. Οπότε ποιο είναι
το κλειδί; Θα σας βοηθήσει αυτό το βιβλίο να το βρείτε;

Θα σας πω τι θα κάνει και τι δε θα κάνει αυτό το βιβλίο
και µετά µπορείτε να αποφασίσετε. ∆ε σας υπόσχοµαι πως σύ-
ντοµα θα συζητάτε άνετα µε ένα µεγάλο παράγοντα για το µέλ-
λον του αργού πετρελαίου. Ούτε σας εγγυώµαι µια συζήτηση
µε ένα διδάκτορα φιλοσοφίας σχετικά µε την εργασία του.
Όµως αυτό που σας εγγυώµαι είναι ότι θα νιώθετε άνετα γνω-
ρίζοντας κόσµο και πως σύντοµα θα µπορείτε να συζητάτε µε
τις νέες γνωριµίες σας.
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Σίγουρα έχετε ήδη ανακαλύψει το αόρατο προσωπικό και
επαγγελµατικό γυάλινο ταβάνι που έχει στηθεί πάνω από το
δικό σας κεφάλι και τα κεφάλια των υπολοίπων. Αυτό το βι-
βλίο θα σας βοηθήσει να κατασκευάσετε ένα όπλο για να δια-
λύσετε τον φθονερό εχθρό, τελειοποιώντας την επικοινωνια-
κή σας δύναµη που δε γνωρίζατε ότι υπήρχε. Και, φυσικά, θα
σας µάθει πώς να αποφύγετε να πείτε και να κάνετε όλα αυτά
τα «χαζά µικροπράγµατα» που αποµακρύνουν τους ανθρώπους
από κοντά σας, χάνοντας έτσι τη συνεργασία, τη φιλία ή την
αγάπη τους.

Θα µάθετε επίσης πώς να τους κάνετε ένα καταπληκτικό
δώρο, το δώρο της αυτοεκτίµησης. Αυτό, δυστυχώς, είναι κάτι
που σπάνια οι άνθρωποι σκέφτονται όταν αντιµετωπίζουν
τους άλλους ανθρώπους.

Πώς θα το κάνετε αυτό;

ΑΑςς  ππάάµµεε  σσττοο  εερργγαασσττήήρριιοο  γγιιαα  νναα  ττοο  µµάάθθοουυµµεε

Μπαίνετε µέσα σε ένα εργαστήριο µαζί µε έναν καθηγητή ψυ-
χιατρικής. Εκεί βλέπετε δύο γυµνούς άνδρες καθισµένους σε
δυο καρέκλες. Οι άνδρες αυτοί δε φορούν τίποτε άλλο από
ένα ντροπαλό χαµόγελο. Ο καθηγητής τούς πετά από µια κου-
βέρτα και σας εξηγεί τι πρέπει να κάνετε σήµερα.

«Αυτοί οι δύο κύριοι», σας πληροφορεί, «εργάζονται σε µια
πολυεθνική εταιρεία. Ο ένας είναι ο γενικός διευθυντής. Έχει
µια αγαπηµένη οικογένεια, πιστούς υπαλλήλους και φίλους
που τον λατρεύουν. Έχει αρκετά χρήµατα για να µπορεί να
απολαµβάνει τη ζωή του, να νοιάζεται αυτούς που αγαπά και να

14 Πώς να εντυπωσιάζεις από την πρώτη στιγµή

© ΕΚΔΟΣΕΙΣ ΨΥΧΟΓΙΟΣ 2010



προσφέρει πολύ µεγάλα ποσά για φιλανθρωπικούς σκοπούς.
»Ο άλλος σφουγγαρίζει τα πατώµατα της εταιρείας. Είναι

και αυτός ένας καλός και ειλικρινής άνθρωπος. Όµως έχει κά-
νει µια σειρά αποτυχηµένων σχέσεων, έχει λίγους φίλους και
αντιµετωπίζει οικονοµικά προβλήµατα.

»Εσύ, αγαπητέ µαθητή µου, πρέπει να αποφασίσεις ποιος
είναι ποιος».

Κοιτάζετε εξεταστικά τους δύο άνδρες. ∆ε δείχνουν να δια-
φέρουν πολύ. Έχουν περίπου την ίδια ηλικία, περίπου το ίδιο
βάρος, παρόµοιο χρώµα δέρµατος και, εάν κρίνετε από την
εµφάνισή τους, εξίσου έξυπνοι. Ο καθηγητής προχωρά προς
τους δύο άνδρες και σηκώνει την άκρη από τις κουβέρτες,
αποκαλύπτοντας τέσσερα γυµνά πόδια. Σας ρωτά: «Σου λένε
κάτι αυτά;»

«Όχι», απαντάτε, προσπαθώντας να καταλάβετε γιατί θεώ-
ρησε ότι σας βοήθησε µε αυτή την κίνηση.

Σηκώνει λίγο ακόµα τις κουβέρτες και αποκαλύπτει τα γό-
νατα και τους µηρούς τους. «Σου λένε κάτι αυτά;»

Τώρα έχετε µπερδευτεί ακόµα περισσότερο. Κουνάτε αρνητι-
κά το κεφάλι σας. Καθώς ο καθηγητής γυρίζει προς τις κου-
βέρτες, κλείνετε τα µάτια φοβούµενοι το χειρότερο. Ανοίγετε
τα µάτια σας. Τόσο εσείς, όσο και οι δύο άνδρες που είναι σκε-
πασµένοι µε τις κουβέρτες εκπνέετε µε ανακούφιση. Το µόνο
που έχει αποκαλύψει ο καθηγητής είναι τα κεφάλια τους και
το επάνω µέρος των κορµών τους.

Χαϊδεύει το γενάκι του, σας κοιτάζει µε διαπεραστικό βλέµ-
µα και µε τα µάτια σάς κάνει την ίδια ερώτηση. Κοιτάζετε πρώτα
τον έναν άνδρα και έπειτα τον άλλο. Ξανακοιτάζετε τον πρώ-
το. Κανένας από τους δύο δε θα µπορούσε να είναι υποψή-
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φιος για το κεντρικό σαλόνι του περιοδικού Cosmopolitan, αλ-
λά είναι και οι δύο ωραίοι.

«Λυπάµαι, αλλά δεν µπορώ να καταλάβω ποιος κάνει ποια
δουλειά», του απαντάτε.

Ο καθηγητής δεν εκπλήσσεται. Συνεχίζει λέγοντας: «Αν
σου έλεγα πως και οι δύο άνδρες γεννήθηκαν από γονείς µε
ίδια κοινωνικοοικονοµική θέση, µεγάλωσαν στην ίδια γειτο-
νιά, έπαιζαν µαζί όταν ήταν παιδιά, πήγαν στο ίδιο σχολείο
και πήραν σχεδόν την ίδια βαθµολογία σε ένα τεστ IQ;»

Τώρα πια είστε σε βαθιά σύγχυση.

ΑΑνν  δδεενν  εείίννααιι  ηη  εεµµφφάάννιισσηη,,  ηη  εεξξυυππννάάδδαα,,  ηη  µµόόρρφφωωσσηη,,  
τταα  χχρρήήµµαατταα  ήή  ηη  ααννααττρροοφφήή,,  ττόόττεε  ττιι  εείίννααιι;;

Έχετε νιώσει ποτέ εξίσου συγχυσµένοι; Βλέπετε δύο ανθρώπους
οι οποίοι, εξωτερικώς, είναι σχεδόν ίδιοι. Ο ένας όµως είναι επι-
τυχηµένος, ενώ ο άλλος αποτυχηµένος. Ο ένας ζει πάνω από το
γυάλινο ταβάνι, εκεί όπου κατοικούν µόνο οι νικητές. Ο άλλος
όµως κοιτάζει ψηλά µε λαχτάρα, ρωτώντας τον εαυτό του: «Γιατί
αυτοί βρίσκονται εκεί πάνω κι εγώ αγωνίζοµαι εδώ κάτω;»

Κάποιοι πιστεύουν πως τα µεγάλα αγόρια και τα µεγάλα
κορίτσια που ζουν πάνω από το γυάλινο ταβάνι έχουν εξα-
σφαλίσει το χώρο τους και δεν επιτρέπουν σε κανένα να πε-
ράσει. Αλλά αυτό δεν είναι αλήθεια. Θέλουν να σπάσετε το
γυαλί. Νιώθουν µοναξιά εκεί πάνω. Κατά µία έννοια, σας περ-
νούν από εξετάσεις για να κρίνουν αν µπορείτε να περάσετε.

Έχω πολλούς φίλους ηθοποιούς οι οποίοι, όταν αποτυγ-
χάνουν σε µια οντισιόν, δεν αντιλαµβάνονται πως οι σκηνο-
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θέτες νιώθουν µεγαλύτερη απογοήτευση. Ψάχνουν απελπισµέ-
να να βρουν τον κατάλληλο. Κατά τον ίδιο τρόπο, οι νικητές
επιθυµούν να καλωσορίσουν και άλλους στην επίλεκτη οµά-
δα τους. Όπως όλοι, επιθυµούν τη συντροφιά µε οµοίους τους.
∆υστυχώς, πολλοί πιστεύουν ότι οι µεγάλες γάτες είναι προ-
κατειληµµένες και αποκλείουν τις όµοιές τους.

ΠΠίίσσωω  σσττοο  εερργγαασσττήήρριιοο

Ο καθηγητής επαναλαµβάνει την ερώτηση. «Ποιος από τους
δύο είναι ο γενικός διευθυντής και ποιος σφουγγαρίζει πα-
τώµατα;»

«Παραιτούµαι», δηλώνετε.
Ο καθηγητής χαµογελά, γυρίζει προς τους δύο άνδρες και

λέει: «Σας ευχαριστώ, κύριοι. Μπορείτε να φύγετε». Εκείνοι,
όπως και εσείς, νιώθουν µεγάλη ανακούφιση που τελείωσε το
πείραµα. Σηκώνονται, σφίγγοντας τις κουβέρτες επάνω τους.

Ο πρώτος γυρίζει στον δεύτερο και του λέει: «Τζο, είµαι βέ-
βαιος πως χαίρεσαι που τελειώσαµε. Μπράβο!» Βγαίνοντας, σας
κοιτάζει και λέει: «Καταλαβαίνω πως κι εσείς νιώσατε άσχηµα.
Ελπίζω το επόµενο πείραµα να είναι πιο ευχάριστο. Σίγουρα
η έρευνά σας είναι σηµαντική».

Τη στιγµή που βγαίνει από την πόρτα, ο δεύτερος άνδρας
σάς λέει: «Χαίροµαι που µπόρεσα να σας εξυπηρετήσω». Κο-
ντοστέκεται στην πόρτα, κι ο καθηγητής τού δίνει λίγα χρήµατα.
Ο άνδρας τα παίρνει και προσπαθεί να τα βάλει γρήγορα στην
τσέπη του, αλλά συνειδητοποιεί πως δεν έχει τσέπη.

Ο καθηγητής κλείνει την πόρτα και επαναλαµβάνει την ερώ-
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τηση: «Λοιπόν, αγαπητό µου παιδί, ποιος είναι ο γενικός διευ-
θυντής και ποιος είναι ο καθαριστής;»

Εσείς χαµογελάτε πλατιά και του απαντάτε µε πολλή αυτο-
πεποίθηση: «Ο γενικός διευθυντής είναι ο πρώτος».

«Σωστά», απαντά χαρούµενος ο καθηγητής. «Πώς το κατά-
λαβες;»

«Ο πρώτος έδειξε ενδιαφέρον τόσο για τα δικά µας συναι-
σθήµατα, όσο και για τα συναισθήµατα του άλλου. Ο δεύτε-
ρος, τώρα που το καλοσκέφτοµαι, είπε: “Χαίροµαι που µπόρε-
σα να σας εξυπηρετήσω”, δίνοντας έµφαση στον εαυτό του.
Με αυτό µού έδωσε την εντύπωση πως του χρωστάµε κάτι».

«Ακριβώς!» απαντά ο καθηγητής. «Βλέπεις, ο πρώτος έβαλε
τον εαυτό του στη θέση του άλλου, επιτυγχάνοντας άµεση επα-
φή µαζί του. Κατάλαβε πως ο Τζο είχε έρθει σε δύσκολη θέση
και προσπάθησε να τον κάνει να νιώσει καλά.

»Ο δεύτερος, επειδή τήρησε τη στάση “Μου οφείλεις”, µε
έκανε να θελήσω να του δώσω χρήµατα».

Συµφωνείτε απόλυτα. «Ενώ, αν ο πρώτος µάς ζητήσει µια χά-
ρη, ακόµα και µετά από πολλά χρόνια, θα δεχτούµε µε χαρά».

«Γιατί όµως ήταν γυµνοί;» ρωτάτε διστακτικά.
«Ζήτησα επίτηδες να µη φορούν ρούχα», σας απαντά ο κα-

θηγητής, «γιατί, όντες γυµνοί, θα στερούνταν την αυτοπεποί-
θησή τους και, συνεπώς, θα έδειχναν πώς αντιδρούν σε µια
άγνωστη κατάσταση, όπως όλοι καλούµαστε καθηµερινά να
κάνουµε».

Ο καθηγητής σάς ρωτά: «Αντιλήφθηκες πόση αυτοπεποί-
θηση είχε ο γενικός διευθυντής; Αυτό συνέβη γιατί κατάλαβε
πόσο άσχηµα ένιωθε ο άλλος άνδρας, οπότε έτσι η δική του
ανησυχία πέρασε σε δεύτερη µοίρα. Θυµάσαι τι είπε; “Τζο, εί-
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µαι βέβαιος πως χαίρεσαι που τελειώσαµε. Μπράβο!” Αντιλή-
φθηκε πως ο Τζο είχε ανάγκη την επιβράβευση.

»Επίσης, ένιωθε αυτοπεποίθηση γιατί, όλα αυτά τα χρόνια,
δέχεται το σεβασµό και τη ζεστασιά πολλών ανθρώπων. Γιατί;
Γιατί φέρεται προς όλους µε τον ίδιο τρόπο που φέρθηκε σε
εµάς τους τρεις. Πρόβλεψε τα συναισθήµατά µας και φέρθηκε
αναλόγως.

»Ο γενικός διευθυντής κατάλαβε επίσης πώς νιώθουµε. Κα-
τάλαβε ότι ένα πείραµα µε δύο γυµνούς άνδρες θα ήταν εξί-
σου δύσκολο και για εµάς. Θυµάσαι τι είπε;»

Θυµάστε. «Θεώρησε σηµαντικό το πείραµά µας και µας ευ-
χήθηκε καλή επιτυχία».

ΣΣεε  ττιι  δδιιααφφέέρροουυνν  οοιι  ννιικκηηττέέςς  ααππόό  ττοουυςς  χχααµµέέννοουυςς;;

Ο γενικός διευθυντής εκδήλωσε αυτό που εγώ αποκαλώ Συ-
ναισθηµατική Πρόβλεψη (ή Σ.Π.). Ήταν σε θέση να καταλάβει
πώς θα νιώθατε µετά το πείραµα εσείς, ο καθηγητής και ο Τζο.
Με λίγα λόγια, κατάφερε να δηµιουργήσει επαφή µε όλους
και να τους κάνει να νιώσουν ευχάριστα.

Κάποιοι άνθρωποι διαθέτουν αυτό το σηµαντικό προτέρη-
µα. ∆υστυχώς, δεν είναι η πλειονότητα. Η Σ.Π. είναι τόσο πο-
λύπλοκη, ώστε όταν οι άνθρωποι δυσκολεύονται να προβλέ-
ψουν ακόµα και τα δικά τους συναισθήµατα, είναι δύσκολο να
µπορέσουν να προβλέψουν των άλλων.

Σε µια µελέτη που δηµοσιεύθηκε στο Journal of Personality
and Social Psychology οι ερευνητές ζήτησαν από τους φοιτητές
που επρόκειτο να δώσουν εξετάσεις να τους περιγράψουν πώς
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νιώθουν πριν και µετά τις εξετάσεις. Αργότερα οι ερευνητές τούς
ρώτησαν για τα συναισθήµατά τους εν αναµονή των βαθµών
τους. Τέλος, τους ρώτησαν: «Πώς θα νιώσεις αν περάσεις; Πώς
θα νιώσεις αν αποτύχεις;» Πολύ λίγοι φοιτητές ήταν σε θέση
να περιγράψουν σαφώς τα συναισθήµατά τους.

Εδώ εµφανίζεστε εσείς. Όταν θα τελειώσετε την ανάγνωση
αυτού του βιβλίου, θα είστε σε θέση να διαισθάνεστε τα συναι-
σθήµατα των άλλων πριν τα αντιληφθούν εκείνοι και, συνεπώς,
θα τους γοητεύετε άµεσα. Αυτό δε σηµαίνει πως πρέπει να γί-
νετε γενικός διευθυντής ή ότι θέλετε να γίνετε γενικός διευ-
θυντής. Σηµαίνει πως πρέπει να διαθέτετε Συναισθηµατική
Πρόβλεψη, αν θέλετε να πραγµατοποιήσετε τους στόχους σας,
όποιοι κι αν είναι αυτοί. Είτε θέλετε να αποκτήσετε νέους φί-
λους, να ερωτευτείτε, να βρείτε µια καλύτερη δουλειά ή απλώς
να είστε σε θέση να δηµιουργείτε άµεση επαφή µε τους αν-
θρώπους.

ΣΣεε  ττιι  δδιιααφφέέρρεειι  ηη  ΣΣυυννααιισσθθηηµµααττιικκήή  ΠΠρρόόββλλεεψψηη  
ααππόό  ττηη  ΣΣυυννααιισσθθηηµµααττιικκήή  ΕΕυυφφυυΐΐαα;;

Καλή ερώτηση. Η Συναισθηµατική Ευφυΐα είναι µια ιδέα την
οποία εκφράζει µε εξαιρετικό τρόπο ο Daniel Goleman στο
οµώνυµο βιβλίο του. Η Συναισθηµατική Ευφυΐα εµπεριέχει
(1) την αναγνώριση των δικών µας συναισθηµάτων, (2) τη
διαχείριση αυτών των συναισθηµάτων, (3) την παροχή κινή-
τρων στον εαυτό µας, (4) την αναγνώριση των συναισθηµά-
των των άλλων και (5) τη διαχείριση των σχέσεων.

Η Συναισθηµατική Πρόβλεψη αποτελεί επίπεδο της επικοινω-
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νίας και αφορά την εκ των προτέρων πρόβλεψη των άµεσων ή µελ-
λοντικών συναισθηµάτων των τρίτων ως αντίδραση σε κάτι που
λέγεται ή συµβαίνει. Με αυτό τον τρόπο µπορούµε να οργανώ-
σουµε κατάλληλα τη συµπεριφορά µας, συνήθως µε τρόπο τέ-
τοιο ώστε να ενισχύσουµε την αυτοπεποίθηση και τον αυτοσε-
βασµό εκείνων που καλούµαστε να αντιµετωπίσουµε. Αυτό, µε
τη σειρά του, αυξάνει την τρυφερότητα που θα δείξουν προς
εµάς, αλλά και τη δική µας αυτοπεποίθηση. Γιατί; Γιατί σύντοµα
θα είµαστε σε θέση να αντιδρούµε µε περισσότερη ευαισθησία
και, συνεπώς, οι άλλοι θα αντιδρούν θετικά προς εµάς.

Η πλειονότητα των αντιδράσεων των άλλων προς εµάς είναι
υποσυνείδητη. Οι αντιδράσεις τους παρακάµπτουν γρήγορα τον
εγκέφαλο και µετουσιώνονται σε ένστικτο. Ο Malcolm Glad -
well, στο βιβλίο του Blink, κατέδειξε και ανέπτυξε αυτή την ιδέα.
Οι άνθρωποι έχουν πάψει πλέον να παραβλέπουν αυτή την αό-
ρατη πραγµατικότητα και τον πρωτεύοντα ρόλο που παίζει.

ΗΗ  ΣΣυυννααιισσθθηηµµααττιικκήή  ΠΠρρόόββλλεεψψηη  εείίννααιι  ααππααρρααίίττηηττηη  
γγιιαα  ττηηνν  ααιιώώννιιαα  ααγγάάππηη

Συχνά αναρωτιέµαι πώς είναι δυνατόν κάποιοι που κάποτε
αγαπήθηκαν, έζησαν µαζί, απέκτησαν ένα παιδί ή έστησαν µια
εταιρεία, να καταλήγουν να µισούν ο ένας τον άλλο.

Περισσότεροι από το 40% των γάµων καταλήγουν πλέον
σε διαζύγιο, συχνά επώδυνο. Εάν οι σύντροφοι παραµένουν
τυφλοί ο ένας προς τα συναισθήµατα του άλλου, η αγάπη τους
ενδέχεται να µεταµορφωθεί σε κρυµµένη εχθρότητα. Συχνά οι
άνθρωποι κρατούν µέσα τους τα εκρηκτικά συναισθήµατά τους,
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σαν ασφαλισµένες χειροβοµβίδες. Όµως µια µέρα ο σύντρο-
φος λέει κάτι που τους επιβεβαιώνει πως «Είναι δικτάτορας» ή
η σύντροφος κάνει κάτι που αποδεικνύει πως «Είναι χαζή».

Τότε το ποτήρι ξεχειλίζει. Όταν το ζευγάρι αντιληφθεί πως
µέσα από τη σχέση γεύεται περισσότερο πόνο παρά ευχαρίστη-
ση, κάποιος αποφασίζει να απασφαλίσει τη χειροβοµβίδα. Ο
τραυµατισµός είναι σοβαρός. Το ζευγάρι χωρίζει.

Οι ψυχίατροι και οι ψυχολόγοι έχουν αντιληφθεί ότι η αρχή
του πόνου και της ευχαρίστησης ανάγεται στο 300 π.Χ., όταν ο
Έλληνας φιλόσοφος Επίκουρος τη διατύπωσε γραπτώς. Ο S.
Freud, τον οποίο πολλοί θεωρούν πατέρα αυτής της αρχής, δεν
έκανε τίποτε άλλο παρά εκτεταµένες αναφορές σε αυτήν. Ακόµα
πιο πρόσφατα, ο Tony Robbins, γνωστός για τις πυροβασίες του,
ανέφερε ότι οι άνθρωποι έλκονται από αυτό που τους ικανο-
ποιεί και αποµακρύνονται από αυτό που τους δυσαρεστεί.

Όποια θεωρία κι αν µας ικανοποιεί, η αλήθεια είναι πως η
αρχή της ικανοποίησης και του πόνου επηρεάζει όλες τις σχέ-
σεις µας. Κάθε τι που κάνουµε επηρεάζει τη ζωή των υπόλοι-
πων γύρω µας. Αν τους προσφέρουµε πολλά αρνητικά συναι-
σθήµατα, σύντοµα θα αποµακρυνθούν από εµάς. Ενώ, αν κά-
θε επαφή τούς κάνει να νιώθουν καλύτερα, τότε θα µας επιβρα-
βεύσουν µε σεβασµό και τρυφερότητα.

Εδώ δε συζητάµε για φιλοφρονήσεις. Αυτό αποτελεί ειδι-
κότητα του Dale Carnegie και της εβδοµηντάχρονης πια θεω -
ρίας του. Σήµερα οι φιλοφρονήσεις θεωρούνται ξεπερασµένες
και εµφανείς. Για να κερδίσουµε το σεβασµό των άλλων, πρέ-
πει να σκάψουµε βαθιά στον ψυχισµό τους και να εντοπίσου-
µε το σηµείο, το µέγεθος και τη µορφή του εύθραυστου αυτο-
σεβασµού τους. Όταν συµβεί αυτό, τότε είµαστε σε θέση να προ-
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βλέψουµε µε ακρίβεια τα συναισθήµατά τους, να ανταποκρι-
θούµε µε ευαισθησία και να τους κάνουµε να νιώσουν άµεση
σύνδεση µε εµάς.

ΑΑςς  εεππιισσττρρέέψψοουυµµεε  σσττοονν  γγεεννιικκόό  δδιιεευυθθυυννττήή  
κκααιι  σσττοονν  κκααθθααρριισσττήή

Ο γυµνός γενικός διευθυντής εξέφρασε όσα νιώθατε εσείς
και ο καθηγητής. Όταν είπε: «Καταλαβαίνω πως κι εσείς νιώ-
σατε άσχηµα», δεν είχε σκοπό να εκφράσει µια εµφανή φιλο-
φρόνηση. Ήθελε να σας δείξει ότι σας κατάλαβε πώς νιώθατε
για το παράξενο αυτό πείραµα.

Αντιθέτως, ο καθαριστής µίλησε µόνο για τον εαυτό του. ∆εν
έδειξε να αντιλαµβάνεται πώς νιώθετε εσείς ή ο καθηγητής. Βλέ-
πετε, λοιπόν, πώς ο εγωισµός και η έλλειψη ευαισθησίας µπο -
ρούν να δηµιουργήσουν ένα µικρό αγκάθι. Ας το ονοµάσουµε
«Το αγκάθι του πόνου». Ήταν η πρώτη και µοναδική επαφή σας
µε τον Τζο, στη διάρκεια της οποίας ενδεχοµένως «ξεφούσκωσε»
µέσα σας οποιαδήποτε επιθυµία σας να τον βοηθήσετε ή να τον
ξαναδείτε. Είναι πολύ πιθανό, καθ’ όλη τη διάρκεια της ζωής
του, να είχε σκορπίσει πολλά αγκάθια πόνου στους γύρω του
και κανένας δεν του είχε προσφέρει ποτέ µια καλύτερη θέση.

Ο εγωισµός µας είναι ευαίσθητος όσο ένας αιµοφιλικός µε
πολύ λεπτό δέρµα. Η παραµικρή αµυχή προκαλεί ακατάσχε-
τη αιµορραγία. Αν απερίσκεπτα σκορπίσετε στους γύρω σας
πολλά αγκάθια πόνου, ο πληγωµένος εγωισµός του θα πει
στον «ιδιοκτήτη» του: «Μείνε µακριά από αυτό τον άνθρωπο.
Είναι επικίνδυνος για µένα!»
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ΒΒρρεείίττεε  ααγγκκυυρροοββόόλλιιοο  σσττηηνν  ιικκααννοοπποοίίηησσηη  κκααιι  όόχχιι  σσττοονν  ππόόννοο

Ο Νευρογλωσσικός Προγραµµατισµός (Ν.Π.) είναι µια µορ-
φή ψυχοθεραπείας που αναπτύχθηκε κατά τη δεκαετία του
1970. Οι υπέρµαχοι αυτού του πνευµατικού δρόµου θα υπο-
στήριζαν πως ο καθαριστής έχει αγκυροβολήσει στον πόνο.
Η αλήθεια είναι ότι αν κάποιος είχε περισσότερες αρνητικές
εµπειρίες µε τον Τζο, ακόµα και η αναφορά στο όνοµά του θα
δηµιουργούσε αρνητικά συναισθήµατα. Γνωρίζω µια γυναίκα
η οποία παθαίνει ναυτία κάθε φορά που περνά έξω από το
νοσοκοµείο όπου υποβλήθηκε σε χηµειοθεραπεία πριν από
πολλά χρόνια. Τελικά επέλεξε να ακολουθεί άλλη διαδροµή
για τη δουλειά της, η οποία διαρκεί είκοσι λεπτά περισσότε-
ρο, αλλά δεν της προκαλεί αρνητικά συναισθήµατα.

Ο Ν.Π. µας διδάσκει ότι αν, λόγου χάρη, συνηθίζετε να χτυ-
πάτε χαϊδευτικά τη µύτη σας κάθε φορά που νιώθετε χαρού-
µενοι, και επαναλάβετε αυτή την κίνηση σε µια ανύποπτη στιγ-
µή, θα νιώσετε τα ίδια συναισθήµατα ευφορίας.  Η αλήθεια εί-
ναι πως δεν έχω δοκιµάσει αυτό το κόλπο. Όµως κάθε φορά
που βλέπω φωτογραφίες κάποιων ανθρώπων και παιδιών που
γνωρίζω, νιώθω χαρούµενη. Με άλλα λόγια, έχουν αγκυροβο-
λήσει στη χαρά µου.

Τα ενενήντα έξι επικοινωνιακά κόλπα που ακολουθούν, τα
οποία στο εξής θα αποκαλούµε Μικρά Κόλπα, θα σας βοηθή-
σουν να «αγκυροβολήσετε» στη χαρούµενη πλευρά των αν-
θρώπων. Αφού χρησιµοποιήσετε κάποια από αυτά σε κάποιον
άνθρωπο, κάθε φορά που θα σας βλέπει, ή θα σας σκέφτεται,
θα νιώθει χαρά.

Αν εφαρµόζετε ήδη κάποια από αυτά, χαµογελάστε και χει-
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ροκροτήστε τον εαυτό σας. ∆ιαθέτετε τη Συναισθηµατική Πρό -
βλεψη. Αυτή η σπάνια αρετή είναι έµφυτη σε κάποιους ανθρώ-
πους, όµως οι περισσότεροι από εµάς πρέπει να τη µάθουµε.
Αυτό συνέβη και σε µένα, και ήταν αρκετά επώδυνο. Θα σας
διηγηθώ τι συνέβη.

Όµως, πριν αρχίσουµε, θα ήθελα να σας µιλήσω για δύο
παράξενους συντελεστές αυτού του βιβλίου.

ΟΟιι  σσκκύύλλοοιι  κκααιι  οοιι  γγάάττεεςς

Ο Σνούπι, ο σκύλος του Τσάρλι Μπράουν, ήταν επί µισόν αιώ-
να, από το 1950 έως το 2000, ο αγαπηµένος σκύλος της Αµερι-
κής. Ο Σνούπι ήταν ένα µικρό Μπιγκλ, µε µεγάλα όνειρα και
µε το σύνδροµο του Walter Mitty.

Μπορούσε να καταφέρει τα πάντα, τουλάχιστον στα όνειρά
του. Ποτέ όµως δεν είπε τίποτα. Οι σκέψεις του αιωρούνταν
µέσα σε ένα µικρό συννεφάκι, που συνδεόταν µε το κεφάλι
του µε µικρές φούσκες. Αυτές οι φούσκες, στον κόσµο των κι-
νουµένων σχεδίων, ονοµάζονται «Φούσκες της σκέψης».

Όλοι έχουµε κρυφές σκέψεις όπως ο Σνούπι. Αυτές οι σκέ-
ψεις παίζουν πολύ σηµαντικό ρόλο σε αυτό το βιβλίο. Αφού
το πληκτρολόγιο του υπολογιστή µου δε διαθέτει το σύµβολο
της φούσκας, κάθε φορά που θα αναφέροµαι στις κρυφές σκέ-
ψεις κάποιου θα χρησιµοποιώ πλάγια γραµµατοσειρά. Κανέ-
νας δεν τις εκφράζει ανοιχτά.

Όλοι όµως σκέφτονται όπως ο Σνούπι.
Τώρα θα µιλήσω σε εσάς που αγαπάτε τις γάτες. Το αγαπη-

µένο ζώο σας παίζει και αυτό πολύ σηµαντικό ρόλο σε αυτό
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το βιβλίο. Θα συναντήσετε αρκετές φορές τον όρο «µεγάλο αι-
λουροειδές». Γιατί αποκαλώ έτσι ορισµένους ανθρώπους; Επει-
δή αναφερόµαστε σε αυτό που κάποιοι αποκαλούν «ζούγκλα
των ανθρώπων». Όταν δύο λιοντάρια, τίγρεις ή κούγκαρ έρθουν
αντιµέτωπα στη ζούγκλα, αρχίζουν να κάνουν κύκλους το ένα
γύρω από το άλλο. Με άγρια βλέµµατα υπολογίζουν προσε-
κτικά ποιο από τα δύο διαθέτει µεγαλύτερη ικανότητα επιβίω-
σης. Το ίδιο κάνουν και οι άνθρωποι στη ζούγκλα των αν-
θρώπων, άλλοι ενσυνείδητα, άλλοι ασυνείδητα. Ωστόσο δε
µετρούν το µέγεθος, τα αιχµηρά δόντια και τα νύχια. Ο καθο-
ριστικότερος παράγοντας επιβίωσης είναι η καλή επικοινω-
νία µε τα υπόλοιπα αιλουροειδή της ζούγκλας των ανθρώπων.

Προσπαθώντας να σκεφτώ ένα θετικό χαρακτηρισµό, απο-
φάσισα να ονοµάσω όσους έχουν τελειοποιήσει την ικανότητα
επικοινωνίας, ταυτόχρονα µε τη Συναισθηµατική Πρόβλεψη, «µε-
γάλα αιλουροειδή»^ όπως ο γυµνός γενικός διευθυντής, έτσι και
τα µεγάλα αιλουροειδή έχουν πάντα επίγνωση του εαυτού τους,
του περιβάλλοντός τους, της τρέχουσας κατάστασης και των
υπόλοιπων ανθρώπων, ενώ παράλληλα κάνουν συντονισµένες
προσπάθειες να εναρµονίσουν και τα τέσσερα.

ΓΓιιααττίί  ττοο  µµεεγγααλλύύττεερροο  µµέέρροοςς  ττοουυ  ββιιββλλίίοουυ  ππρροοσσππααθθεείί  
νναα  µµοουυ  µµάάθθεειι  ππώώςς  νναα  κκεερρδδίίσσωω ττοο  σσεεββαασσµµόό  ττωωνν  άάλλλλωωνν;;

Πολλά από τα κόλπα του βιβλίου έχουν ως στόχο να αυξή-
σουν την αυτοπεποίθηση και το κύρος σας. Ίσως θεωρείτε ότι
αυτό είναι άσχετο µε την προσπάθειά σας να κάνετε τους γύ-
ρω σας να νιώθουν καλά µε τον εαυτό τους. Όµως δεν είναι
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έτσι. Όσο κι αν θέλουµε να µας σέβονται, λαχταρούµε να µας
αποδεχτεί κάποιος τον οποίο θαυµάζουµε.

Αυτή η ανάγκη εµφανίζεται από πολύ νωρίς. Τα παιδιά της
προσχολικής ηλικίας επιζητούν την αποδοχή των γονέων τους.
Τα µεγαλύτερα παιδιά επιζητούν την αποδοχή των δασκάλων
τους. Οι έφηβοι επιζητούν την αποδοχή των δηµοφιλών συνο-
µηλίκων τους. Ακόµα και οι ενήλικοι επιζητούν την αποδοχή
όσων σέβονται οι ίδιοι.

Η συναναστροφή µε όσους µας σέβονται τονώνει πολύ την
αυτοεκτίµησή µας. Όσο µεγαλύτερη ευαισθησία δείχνουµε στα
καταπιεσµένα συναισθήµατά τους, τόσο η τρυφερότητα και ο
σεβασµός τους µετατρέπεται σε αγάπη προς το πρόσωπό µας.

ΠΠρροοςς  υυππεερράάσσππιισσηη  ττηηςς  χχεειιρρααγγώώγγηησσηηςς

Πολλοί ευγενικοί δάσκαλοι µε έχουν ρωτήσει: «Κάποια από
τα Μικρά Κόλπα σου δεν οδηγούν στη χειραγώγηση;»

Για να απαντήσω σε αυτό, θα σας πάω πίσω στη δεκαετία
του 1920 και, πιο συγκεκριµένα, στις 11:45 µ.µ. της 16ης Ια-
νουαρίου του 1920. Ήταν η ώρα που οι Αµερικανοί έπιναν το
τελευταίο νόµιµο ποτό τους για τα επόµενα δεκατρία χρόνια,
γιατί από τα µεσάνυχτα θα εφαρµοζόταν ο νόµος της ποτο -
απαγόρευσης.

Ένας σοφός πολιτικός, όταν ρωτήθηκε αν είναι υπέρ ή κα-
τά της ποτοαπαγόρευσης, απάντησε:

Αν µε τη λέξη «αλκοόλ» εννοούµε αυτό το επικίνδυνο υγρό
που καταστρέφει οικογένειες και µετατρέπει τους συζύγους
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σε τέρατα τα οποία δέρνουν τις γυναίκες τους και παραµε-
λούν τα παιδιά τους, τότε είµαι απολύτως υπέρ. Αν όµως
«αλκοόλ» σηµαίνει το ευγενικό ποτό που προάγει την καλή
συναναστροφή και προσφέρει ευχαρίστηση σε κάθε γεύ-
µα, τότε είµαι εναντίον.

Στο σηµείο αυτό θα ήθελα να κάνω έναν παραλληλισµό.
Εάν µε τη λέξη «χειραγώγηση» εννοούµε τη χρήση κακόβου-
λων και χειριστικών µέσων για να αντλήσουµε κάτι από κά-
ποιον, να τον κάνουµε να ενστερνιστεί τον δικό µας τρόπο σκέ-
ψης, να κοροϊδέψει τον εαυτό του και τους άλλους ή να κάνει
κάτι προς όφελός µας, τότε είµαι εναντίον.

Αν όµως η χειραγώγηση σηµαίνει πρόβλεψη των συναισθη-
µάτων των άλλων για να τους βοηθήσουµε να νιώσουν καλά
µε τον εαυτό τους και να αποκτήσουν αυτοπεποίθηση, ενώ
παράλληλα θα απολαύσουν τη συναναστροφή µαζί µας και
θα εκτιµήσουν τη µεταξύ µας σχέση, τότε είµαι υπέρ. 

Ειλικρινά ελπίζω να χρησιµοποιήσετε τα ενενήντα έξι Μι-
κρά Κόλπα µε αυτή τη λογική και εύχοµαι όσοι σάς συνανα-
στρέφονται να επωφεληθούν από αυτά που θα διαβάσετε. Εάν
ως απάντηση κάνουν κάτι καλό για εσάς, δεν τους έχετε χει-
ραγωγήσει. Αυτό είναι απλώς ένα θετικό αποτέλεσµα.

Μη ρωτάτε τι µπορείτε να κάνετε για να σας συµπαθήσουν.
Ρωτήστε τους τι µπορείτε να κάνετε για να αγαπήσουν τον εαυτό τους.
Τότε θα αγαπήσουν και εσάς.
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