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Σημείωμα
στην ελληνική έκδοση

«Όσο θα διαβάζετε αυτό το βιβλίο, σας παρακαλώ να θυμάστε ότι ως
ανθρώπινα όντα, οπλισμένα με θαυμαστή νοημοσύνη και με την ικα-
νότητα να αναπτύσσουμε θερμά, θετικά συναισθήματα, ο καθένας από
εμάς μπορεί να γίνει δύναμη για το καλό». 

Δαλάι Λάμα

Πριν από μερικά χρόνια, μια ομάδα κορυφαίων νευροεπιστημόνων,
ψυχολόγων και φιλοσόφων μαζί με τον συγγραφέα Ντάνιελ Γκόλμαν
και τον πνευματικό ηγέτη του βουδισμού και βραβευμένο με Νόμπελ
Ειρήνης Δαλάι Λάμα, επιχείρησαν να ανακαλύψουν τις ρίζες των κα-
ταστροφικών συναισθημάτων – της επιθετικότητας, του μίσους, της
απανθρωπιάς, της κτηνωδίας– και να βρουν τρόπους να τα κρατήσουν
σε απόσταση ασφαλείας. Ήταν μια εμπνευσμένη συνεργασία της δυ-
τικής νευροεπιστήμης με την ανατολική φιλοσοφία και τον διαλογισμό,
που επιβεβαίωσε τα κοινά εμπειρικά δεδομένα και κατέληξε σε ένα ση-
μαντικό για όλους μας συμπέρασμα: έχουμε πράγματι τη δυνατότητα
να αποτρέψουμε τις εκρήξεις της οργής και του φόβου, να καλλιερ-
γήσουμε τις θετικές διαθέσεις και την αυτοεπίγνωσή μας, να πετύχου-
με τη συναισθηματική ισορροπία και την εσωτερική γαλήνη, και να ζή-
σουμε ειρηνικά μαζί με τους συνανθρώπους μας.

Αυτή η μεγάλη πρόκληση για την ανθρωπότητα –η κατανόηση και
αντιμετώπιση των σκοτεινών καταστροφικών συναισθημάτων– προ-
χώρησε ένα βήμα προς τα εμπρός: στην ανακάλυψη της βασικής αρ-
χής που οδηγεί σε μια ειρηνική και γεμάτη νόημα πορεία ζωής. Αυτή
η αρχή δεν είναι άλλη από τη συμπόνια. 



Ο συγγραφέας επιτυχημένων βιβλίων γύρω από τη συναισθηματι-
κή νοημοσύνη, Ντάνιελ Γκόλμαν, σε συνεργασία με τον σημαντικό ηγέ-
τη και στοχαστή Δαλάι Λάμα, δημιούργησαν μια αποκαλυπτική και
εμπνευσμένη εργασία που περιγράφει ένα μοναδικό όραμα για τον με-
τασχηματισμό του κόσμου μέσα από την κουλτούρα της συμπόνιας.

Οι συγγραφείς μάς προτρέπουν να ρυθμίσουμε καλύτερα τον νου
και τα συναισθήματά μας, έτσι ώστε να μειώσουμε τη δύναμη των κα-
ταστροφικών συναισθημάτων και να καλλιεργήσουμε πιο θετικούς τρό-
πους ύπαρξης. Αυτό με τη σειρά του μας δίνει τη δυνατότητα να θέ-
τουμε καλύτερους στόχους, να δείχνουμε το ενδιαφέρον και τη φρο-
ντίδα μας, και να επηρεάζουμε τις ανθρώπινες αξίες, διαμορφώνοντας
μια «παγκόσμια ηθική» η οποία βασίζεται στο αδιαίρετο της ανθρω-
πότητας και συνοψίζεται στην αρχή συμπόνια προς όλους. 

Και σε αυτή την εργασία η πνευματικότητα και η επιστήμη δεν έρ-
χονται σε σύγκρουση μεταξύ τους. Αντίθετα, αποτελούν εναλλακτικές
στρατηγικές στην εξερεύνηση της πραγματικότητας. Στο βιβλίο εκ-
φράζεται το όραμα για μια σύμπραξη αυτών των δύο, με την πνευ-
ματικότητα και την επιστήμη να εργάζονται από κοινού για τη δημι-
ουργία ενός ιδανικού χάρτη που θα οδηγήσει σε έναν κόσμο με πε-
ρισσότερη συμπόνια, έναν κόσμο που θα αντιμετωπίζει με μεγαλύτερη
σοφία και ηρεμία πνεύματος τις συλλογικές προκλήσεις. Μπορούμε να
χρησιμοποιήσουμε αυτό τον χάρτη για να δώσουμε προσανατολισμό
στη ζωή μας, να κατανοήσουμε τον κόσμο, να αξιολογήσουμε τις πρά-
ξεις μας και να διαμορφώσουμε το κοινό μας μέλλον. 

«Ούτε εκείνος ούτε εγώ», αναφέρει στο τέλος του βιβλίου ο
Goleman, «σκεφτήκαμε ότι θα μπορούσαμε να δούμε αυτό τον μελ-
λοντικό χάρτη να καρποφορεί. Παρ’ όλα αυτά συμφωνήσαμε να συ-
νεργαστούμε σε τούτο το βιβλίο, κάνοντας μια πράξη τώρα με στόχο
έναν καλύτερο κόσμο αύριο». 

Ένα γοητευτικό βιβλίο, που εμπνέει, κινητοποιεί και προπάντων ει-
σηγείται απλές, γεμάτες ανθρωπιά λύσεις.

Χ.Ξ. & Χ. Β.
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Εισαγωγή

του Δαλάι Λάμα

T α πενήντα έξι χρόνια που έχουν μεσολαβήσει από τότε που έφυ-
γα από το Θιβέτ ως πρόσφυγας στην Ινδία ήταν δύσκολα για τους

Θιβετιανούς αλλά και για μένα τον ίδιο. Μία από τις διδασκαλίες της
παράδοσής μας, η οποία έχει συμβάλει στην επιβίωσή μας ως λαού, εί-
ναι να προσπαθούμε να μετατρέψουμε ακόμα και τις πιο αντίξοες συν-
θήκες σε ευκαιρίες. Στην περίπτωσή μου, η ζωή μου ως πρόσφυγα
 διεύρυνε τους ορίζοντές μου. Αν είχα παραμείνει στο Θιβέτ, το πιθα-
νότερο είναι ότι θα ήμουν απομονωμένος από τον έξω κόσμο, απο-
κλεισμένος από την πρόκληση των διαφορετικών απόψεων και οπτι-
κών. Δεδομένων των τωρινών συνθηκών, υπήρξα τυχερός και κατά-
φερα να ταξιδέψω σε πολλές διαφορετικές χώρες, συνάντησα πάρα
πολλούς διαφορετικούς ανθρώπους, έμαθα από τις εμπειρίες τους και
μοιράστηκα μαζί τους κάποιες από τις δικές μου. Αυτές οι συνθήκες
ταίριαξαν με την ιδιοσυγκρασία μου που απεχθάνεται την τυπικότητα,
η οποία το μόνο που κάνει είναι να δημιουργεί αποστάσεις ανάμεσα
στους ανθρώπους. 

Ως ανθρώπινο ον αναγνωρίζω ότι η ευημερία μου εξαρτάται από
τους άλλους, και το να νοιάζομαι για την ευημερία των άλλων αν-
θρώπων είναι μια ηθική ευθύνη που παίρνω στα σοβαρά. Είναι μη ρε-
αλιστικό να πιστεύει κανείς ότι το μέλλον της ανθρωπότητας μπορεί
να στηριχθεί αποκλειστικά στις προσευχές και στα ευχολόγια· αυτό



που χρειάζεται είναι να αναλάβουμε δράση. Συνεπώς, η πρώτη μου
δέσμευση είναι να συνεισφέρω στην ανθρώπινη ευτυχία όσο πιο πο-
λύ μπορώ. Εκτός αυτού είμαι και βουδιστής μοναχός, και σύμφωνα
με την εμπειρία μου, οι παραδόσεις σε όλες τις θρησκείες έχουν τη
δυνατότητα να μεταφέρουν το μήνυμα της αγάπης και της συμπό-
νιας. Έτσι, η δεύτερη δέσμευσή μου είναι να προωθήσω την αρμονία
και τις φιλικές σχέσεις ανάμεσα στις θρησκείες. Τρίτον, είμαι πολί-
της του Θιβέτ και παρά το γεγονός ότι έχω αποσυρθεί από την πο-
λιτική, εξακολουθώ να θέλω να κάνω ό,τι μπορώ για να βοηθήσω
τους συμπατριώτες μου και να διατηρήσω τη βουδιστική μας κουλ-
τούρα και το φυσικό περιβάλλον του τόπου μας – που και τα δύο
απειλούνται από καταστροφή.

Χαίρομαι πολύ που ο παλιός μου φίλος, Dan Goleman, έγραψε αυ-
τό το βιβλίο έχοντας διερευνήσει και περιγράψει το πώς αυτές οι βα-
σικές δεσμεύσεις εξελίχθηκαν μέσα στις προηγούμενες δεκαετίες.
Έμπειρος συγγραφέας και άνθρωπος με ενεργό ενδιαφέρον για την
επιστήμη του εσωτερικού και του εξωτερικού μας κόσμου, με έχει βοη-
θήσει πολύ προσωπικά και διαθέτει όλες τις ικανότητες να εκφράσει
αυτά τα θέματα τόσο ξεκάθαρα όσο το έκανε στο παρόν βιβλίο. 

Πιστεύω ότι το να υπάρξουν περισσότεροι ευτυχισμένοι άνθρω-
ποι που θα ζουν μαζί και θα αλληλοϋποστηρίζονται πληρέστερα σε
έναν πιο ειρηνικό κόσμο είναι ένας στόχος τον οποίο μπορούμε να
επιτύχουμε. Αλλά θα πρέπει να τον δούμε μέσα από ένα ευρύ φάσμα
και μια μακροχρόνια προοπτική. Η αλλαγή στον εαυτό μας και στον
κόσμο όπου ζούμε μπορεί να μην συμβεί γρήγορα· θα πάρει χρόνο.
Αλλά αν δεν κάνουμε την προσπάθεια, δεν πρόκειται να γίνει τίπο-
τα. Το πιο σημαντικό πράγμα, που ελπίζω να καταλάβουν τελικά οι
αναγνώστες, είναι ότι μια τέτοια αλλαγή δεν πρόκειται να προκύψει
από αποφάσεις που θα έχουν λάβει οι διάφορες κυβερνήσεις ή τα
Ηνωμένα Έθνη. Η πραγματική αλλαγή θα συντελεστεί όταν τα άτο-
μα μεταμορφώσουν τον εαυτό τους, οδηγούμενα από τις αξίες που
βρίσκονται στην καρδιά κάθε ανθρώπινου ηθικού συστήματος, κάθε
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επιστημονικής ανακάλυψης και της κοινής λογικής. Όσο θα διαβάζετε
αυτό το βιβλίο, σας παρακαλώ να θυμάστε ότι ως ανθρώπινα όντα,
οπλισμένα με θαυμαστή νοημοσύνη και με την ικανότητα να ανα-
πτύσσουμε θερμά, θετικά συναισθήματα, ο καθένας από εμάς μπορεί
να γίνει δύναμη για το καλό.

8 Φεβρουαρίου 2015
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Οι ιστΟριεσ πΟυ λεμε στΟν εαυτΟ μασ

Έχει το αισιόδοξο όραμα του Δαλάι Λάμα ελπίδα να αναστρέψει αυ-
τή την παλίρροια αρνητισμού που ακούμε καθημερινά στις ειδήσεις;

Από την άλλη, όμως, κατά πόσο οι ειδήσεις αντικατοπτρίζουν την
πραγματικότητα σε καθημερινή βάση; Μπορεί αυτή η αρνητική χροιά
που αποδίδεται στα γεγονότα –ή στο τι μέλλει γενέσθαι– να οφείλεται
σε μια συλλογική «μυωπία»; Ας συλλογιστούμε και πάλι αυτή τη δυ-
σοίωνη πλημμυρίδα για ένα λεπτό. 

Φανταστείτε ένα κλάσμα το οποίο αντιπροσωπεύει την αναλογία κα-
λοσύνης-βίας στον κόσμο. Στο αριθμητή βάλτε έναν αριθμό ο οποίος
να αποτυπώνει κατά προσέγγιση τις πράξεις βίας που γίνονται από αν-
θρώπους σε όλο τον κόσμο μέσα σε μια οποιαδήποτε ημέρα – κάθε
είδους πράξεις, από εκφοβισμό μέχρι φόνο.

Στον παρονομαστή βάλτε στην τύχη έναν αριθμό για τις πράξεις κα-
λοσύνης σε οποιαδήποτε γωνιά του κόσμου την ίδια ημέρα – κάθε εί-
δους πράξεις, από τις αναρίθμητες χειρονομίες φροντίδας των γονιών
προς τα παιδιά τους μέχρι την καθημερινή ευγένεια και τη βοήθεια
που προσφέρει κάποιος σε έναν συνάνθρωπό του που έχει ανάγκη.
Ο παρονομαστής της καλοσύνης θα είναι πολύ μεγαλύτερος από τον
αριθμητή της σκληρότητας σε οποιαδήποτε ημέρα του χρόνου. 

Κι αν κοιτάξετε μόνο αυτές τις πράξεις κακίας, θα δείτε ότι μπορεί
να προκύψει ένα εξίσου αποκαλυπτικό κλάσμα. Στον αριθμητή βάλτε
τον ίδιο αριθμό πράξεων βίας που έχουν γίνει. Στον παρονομαστή βάλ-
τε τον αριθμό των εξίσου σκληρών πράξεων που θα μπορούσαν να
έχουν γίνει αλλά δεν διαπράχθηκαν: δολοφονικά ή απλώς κακά ένστι-
κτα που δεν εκφράστηκαν, φιλονικίες ή ακόμα και καβγάδες που δεν
οδήγησαν σε βία, και άλλα παρόμοια· η δυνητική σκληρότητα είναι πο-
λύ μεγαλύτερη από την επιθετικότητα που τελικά έλαβε χώρα.

Αυτό ίσως είναι δύσκολο να το φανταστούμε με δεδομένες την αν-
θρώπινη αναισθησία, τη διαφθορά και τη σκληρότητα με τις οποίες
μας βομβαρδίζουν τα ΜΜΕ στο πλαίσιο της καθημερινής μας ενημέ-
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ρωσης. Οι ειδήσεις ασχολούνται με τις λίγες αρνητικές πράξεις και
αγνοούν τις πολύ περισσότερες πράξεις καλοσύνης που πραγματο-
ποιούνται ευρύτερα στον κόσμο.

Αλλά το γεγονός ότι τα ΜΜΕ επικεντρώνονται στα «στραβά» του
κόσμου, αντί για τα καλά του, είναι ένα από τα επακόλουθα της πο-
λυετούς λειτουργίας της ίδιας της ενημέρωσης: είναι μια πρακτική που
επιδιώκει να στρέψει την προσοχή μας σε αυτά που χρειάζονται διόρ-
θωση, σε αυτά που ίσως είναι επικίνδυνα ή σε απειλές που είναι αρ-
κετά πιθανές. Οι ειδήσεις δημιουργούνται από τα πράγματα που πάνε
άσχημα· τα καλά γεγονότα δεν αποτελούν ειδήσεις. Αυτή η οπτική τού
«τι συνιστά είδηση» αναπόφευκτα διαστρεβλώνει την εικόνα, αντι-
στρέφοντας την αναλογία καλοσύνης-βίας.

Κάτι παρόμοιο συντελείται και στο μυαλό μας. Οι περισσότερες από
τις πληροφορίες που λαμβάνουμε δεν γίνονται ποτέ κτήμα της επί-
γνωσής μας. Και από τη μικρή ποσότητα των πληροφοριών που αντι-
λαμβανόμαστε, ένα σημαντικό κομμάτι τους αφορά προβλήματα, λά-
θη ή απειλές – έτσι ώστε να βρούμε λύσεις, να κάνουμε διορθώσεις ή
να προετοιμαστούμε καλύτερα. 

Όπως μας πληροφορεί η γνωστική επιστήμη, μια βασική λειτουργία
της επίγνωσης είναι να παρατηρεί και να διορθώνει τέτοια «πήγαινε-
έλα» στη ζωή μας. Όταν τα πράγματα πάνε καλά, δεν χρειάζεται να
τους δώσουμε ιδιαίτερη προσοχή. Το μυαλό συνηθίζει στο καθημερι-
νό και τετριμμένο, και λειτουργεί έτσι ώστε να μην συνειδητοποιούμε
τη ρουτίνα και το οικείο. 

Με αυτό τον τρόπο το μυαλό εξοικονομεί γλυκόζη, που είναι η πη-
γή της ενέργειάς του, κάνει όμως σχεδόν αόρατα και τα περισσότερα
καλά στην προσωπική μας ζωή. Παρόμοια, σε συλλογικό επίπεδο, οι
επικεφαλίδες προβάλλουν συνήθως το επιλεγμένο κομμάτι των πραγ-
μάτων που πάνε στραβά.

«Πάντα λέω στους ανθρώπους των ΜΜΕ ότι φέρουν κάποια ευθύ-
νη», είπε ο Δαλάι Λάμα. «Επικεντρώνονται στα αρνητικά, τα οποία προ-
καλούν αίσθηση, ενώ θεωρούν δεδομένα τα θετικά. Μπορεί λοιπόν να
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καταλάβει κανείς γιατί οι άνθρωποι που ακούν συνεχώς δυσάρεστα νέα
θα αναπτύξουν την αντίληψη ότι η ανθρώπινη φύση είναι κατά βάση
αρνητική – οπότε το μέλλον της ανθρωπότητας είναι καταδικασμένο. 

«Παρ’ όλα αυτά, αν δούμε την κατάσταση όπως πραγματικά είναι»,
παρατήρησε, «θα διαπιστώσουμε ότι οι πράξεις της συμπόνιας είναι
πολύ, μα πάρα πολύ περισσότερες από αυτές του θυμού».

Η συνταγή του στο σημείο αυτό με εξέπληξε. Αντί να πει απλώς ότι
τα ΜΜΕ θα πρέπει να αλλάξουν την αναλογία καλών-κακών νέων προς
όφελος των καλών, ο Δαλάι Λάμα πρότεινε κάτι άλλο.

«Λέω στους ανθρώπους των μέσων ενημέρωσης ότι σε αυτούς τους
σύγχρονους καιρούς έχουν την ιδιαίτερη ευθύνη να καλλιεργούν στους
ανθρώπους την επίγνωση· όχι απλώς να ενημερώνουν για τα κακά νέα,
αλλά να φέρνουν την ελπίδα».

«Πρέπει να αναφέρεις τα δυσάρεστα νέα, αλλά την ίδια στιγμή θα
πρέπει να δείχνεις ότι τα πράγματα είναι δυνατόν να αλλάξουν ή να ξε-
περαστούν. Αλλιώς, όλες αυτές οι πολύ αρνητικές αναφορές γίνονται
δυσβάσταχτες και αποθαρρυντικές».

«Πρέπει να μιλάτε ανοιχτά», συμβούλευσε και πρόσθεσε ότι «οι άν-
θρωποι των μέσων ενημέρωσης θα πρέπει να είναι πιο σοβαροί – να
μην προβάλλουν μόνο διαφημίσεις ή εικόνες ωραίων κοριτσιών, να
μην ασχολούνται μόνο με φόνους και σκάνδαλα και με όλα αυτά τα αρ-
νητικά συμβάντα, αλλά να παρουσιάζουν σοβαρά θέματα».

Ως δημοσιογράφος και ο ίδιος, έκανα τη σκέψη ότι παρόλο που αυ-
τή η άποψη μου φαίνεται ελκυστική, μάλλον δεν υπάρχουν πολλοί στο
ειδησεογραφικό κομμάτι των ΜΜΕ που θα υιοθετούσαν μια τέτοια αλ-
λαγή (για να είμαι δίκαιος, κάποιες λίγες πηγές ενημέρωσης κάνουν
ήδη κάτι τέτοιο και πιθανώς μερικοί να ενστερνιστούν επίσης αυτή την
πρακτική). 

«Να προβάλλετε τη θετική πλευρά, να προτείνετε λύσεις», επέμεινε.
Να λέτε, για παράδειγμα, «έχουμε αυτό το περιβαλλοντικό πρόβλη-
μα, αλλά ιδού τι μπορούμε να κάνουμε για να το προλάβουμε, αντί
τα πράγματα να παραμένουν ως έχουν». Αν ακούν μόνο την αρνητι-
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κή πλευρά, οι άνθρωποι νιώθουν αβοήθητοι. Ο Δαλάι Λάμα προτεί-
νει να τους ενισχύσουμε το αφήγημα «Έχουμε την ικανότητα να αλ-
λάξουμε». Αυτό θα τους κινητοποιήσει.

σκεπτΟμενΟι με νεΟυσ τρΟπΟυσ

Ο Δαλάι Λάμα θυμάται μια συζήτηση το 1973 με κάποιους καθηγη-
τές στην Αγγλία, οι οποίοι του μίλησαν για τις τεράστιες διαφορές ανά-
μεσα στους πλουσιότερους και τους φτωχότερους ανθρώπους του κό-
σμου, κυρίως στον εκβιομηχανισμένο «Βορρά» έναντι του αγροτικού
«Νότου». Ακόμα και τότε εκείνοι οι καθηγητές αναρωτιόνταν αν υπάρ-
χουν αρκετοί πόροι για όλους. 

Στις μέρες μας, με τη ραγδαία αύξηση του βιοτικού επιπέδου σε
ορισμένες παλαιότερα φτωχές χώρες –όπως η Κίνα, η Ινδία και η Βρα-
ζιλία– και με την πρόβλεψη ότι έως το τέλος αυτού του αιώνα ο πλη-
θυσμός στον πλανήτη θα φτάσει τα δέκα δισεκατομμύρια, το ζήτημα
της ανεπάρκειας των πόρων γίνεται ακόμα πιο δυσοίωνο. 

«Δεν πρέπει να λέμε: “Ε, καλά, έως τώρα τα πράγματα είχαν έτσι,
άρα αν παραμείνουν έτσι, δεν υπάρχει πρόβλημα”. Αυτό είναι λάθος!
Ο πληθυσμός αυξάνεται, οι μαζικές καταστροφές πληθαίνουν, ο πλα-
νήτης υπερθερμαίνεται και την ίδια στιγμή τα αποθέματα μειώνονται
διαρκώς. Είναι σίγουρο ότι θα εμφανίζονται όλο και περισσότερα προ-
βλήματα, μαζί και πιθανές συγκρούσεις για την οικονομία ή για τον
έλεγχο σημαντικών πόρων», που θα υποκινηθούν από την ιδιοτέλεια
των δυνάμεων της Δύσης, της Ρωσίας και της Κίνας.

Εκτός των παραπάνω, βλέποντας τις όλο και πιο πολλές σημαντι-
κές φυσικές καταστροφές (ή τουλάχιστον τη μεγαλύτερη παγκόσμια
αντίληψη σχετικά με αυτές), ο Δαλάι Λάμα έκανε την εξής παρατήρη-
ση: «Η Φύση μοιάζει να μας λέει ότι τώρα ο κόσμος χρειάζεται ευρύ-
τερη συνεργασία».

«Πρέπει να σκεφτούμε το θέμα σοβαρά», προειδοποιεί. «Τώρα είναι
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