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­­Eισαγωγή

Όταν­ρωτάς­τους­ανθρώπους­«Πώς­πάει­η­σχέση­σου;»­παίρ-
νεις­συχνά­απαντήσεις­του­τύπου­«Eντάξει,­νομίζω»­ή­μια­πλη-
θώρα­άλλων­παραλλαγών­που­διακρίνονται­από­ανάλογη­έλ-
λειψη­ενθουσιασμού­και­σιγουριάς.­Για­κάποιους­λόγους­πολ-
λοί­άνθρωποι­πιστεύουν­ότι­είναι­φυσιολογικό­και­απόλυτα
αποδεκτό­να­ικανοποιούνται­με­σχέσεις­που­είναι­«εντάξει».
Aκόμα­και­ζευγάρια­που­δηλώνουν­ότι­έχουν­καλή­σχέση­δεί-
χνουν­μπερδεμένα­όταν­προσπαθούν­να­δώσουν­τον­ορισμό
αυτής­της­καλής­σχέσης.­Μπορεί­να­λένε­ότι­έχουν­καλή­σχέ-
ση,­αλλά,­παρ’­όλα­αυτά­να­εκφράζουν­σταθερά­θυμό­και­δυ-
σφορία­απέναντι­στον­σύντροφό­τους­ή­τουλάχιστον­απέναντι
σε­κάποιες­πλευρές­της­σχέσης­τους.­Mπορεί­να­υπάρχουν­συ-
νεχείς­συγκρούσεις­και­γκρίνιες,­έλλειψη­αρμονίας­και­ικανο-
ποίησης,­πικρία,­η­επιθυμία­ο­σύντροφός­τους­να­ήταν­διαφο-
ρετικός­ή­απλώς­έλλειψη­αληθινής­ευχαρίστησης­και­ευγνω-
μοσύνης.

Παρόλο­που­καμιά­σχέση­δεν­είναι­τέλεια­και­καθεμία­είναι
μοναδική,­πιστεύουμε­ότι­οποιαδήποτε­«συντροφική»­σχέση,
ερωτική­ή­άλλου­είδους,­μπορεί­να­βελτιωθεί­αν­εφαρμόσετε
κάποιες­απλές­στρατηγικές­που­θα­καλυτερεύσουν­τη­διάθεσή
σας,­θα­ανοίξουν­την­καρδιά­σας,­θα­ζωντανέψουν­τη­ζωή­σας



και­θα­διευρύνουν­τη­ματιά­με­την­οποία­βλέπετε­τις­καταστά-
σεις.­Αυτές­τις­στρατηγικές­περιγράφει­το­βιβλίο­που­κρατάτε
στα­χέρια­σας.

Εμείς­ οι­ άνθρωποι­ είμαστε­ ασυνήθιστες­ υπάρξεις:­ όταν
έχουμε­ένα­συγκεκριμένο­όραμα,­τις­περισσότερες­φορές­είμα-
στε­σε­θέση­να­το­επιτύχουμε­ή­τουλάχιστον­να­το­προσεγγί-
σουμε.­Όταν­το­όραμα­αφορά­τις­προσωπικές­σχέσεις,­είναι­πο-
λύ­σημαντικό­να­θέτετε­τον­καλύτερο­δυνατό­στόχο.­Mπορείτε
να­τα­έχετε­όλα:­να­είστε­καλοί­φίλοι,­αδελφές­ψυχές­και­σύ-
ντροφοι­με­την­πραγματική­έννοια­του­όρου.­O­καθένας­σας­ξε-
χωριστά,­αλλά­και­μαζί­ως­ζευγάρι,­μπορείτε­να­γίνετε­πιο­τρυ-
φεροί,­πιο­αισιόδοξοι,­πιο­δεκτικοί,­πιο­γενναιόδωροι,­πιο­ευ-
γνώμονες,­πιο­υπομονετικοί,­πιο­συμφιλιωτικοί,­πιο­καλοσυνά-
τοι.­Mπορείτε­να­διαμορφώσετε­μια­ευρύτερη­οπτική,­να­καλ-
λιεργήσετε­την­αίσθηση­του­χιούμορ­σας,­να­γίνετε­πιο­καλοί
ακροατές­και,­ίσως­το­πιο­σημαντικό,­να­παίρνετε­τον­εαυτό­σας
λιγότερο­στα­σοβαρά.­Μπορείτε­να­αποκτήσετε­όλα­αυτά­τα
προτερήματα­και­κάθε­άλλη­αρετή­που­θεωρείται­σημαντική.
Kαι­το­πιο­σπουδαίο:­όταν­εσείς­ή­ο­σύντροφός­σας­κάνει­λά-
θος,­δεν­θα­καταδικάζετε­τον­εαυτό­σας­ή­τη­σχέση­σας­–­δεν
θα­«βασανίζεστε­για­μικροπράγματα».­Tα­μόνα­που­χρειάζο-
νται­είναι­απόφαση­και­λίγη­εξάσκηση.­

Παρά­την­αισιόδοξη­φύση­μας,­είμαστε­ρεαλιστές.­Δεν­πι-
στεύουμε­ότι­αν­πάψετε­να­βασανίζεστε­για­μικροπράγματα



στην­αγάπη­και­στις­σχέσεις­σας,­θα­απαλλαγείτε­πλήρως­από
τα­προβλήματα­ή­δεν­θα­θυμώνετε­ποτέ­ο­ένας­με­τον­άλλο.
Oύτε­πιστεύουμε­ότι­δεν­θα­υπάρξουν­φορές­που­θα­αισθάνε-
στε­αμφιβολία­ή­ο­σύντροφός­σας­θα­σας­κάνει­έξαλλους.­Θε-
ωρούμε­όμως­ότι,­οποιαδήποτε­απογοήτευση­και­αν­δοκιμά-
σετε,­αυτή­θα­είναι­μικρότερης­έντασης,­και­εσείς­θα­είστε­σε
θέση­να­προσεγγίζετε­τα­προβλήματά­σας­με­πιο­ψύχραιμη
στάση­και­μεγαλύτερη­άνεση.­Mε­άλλα­λόγια,­ακόμα­και­όταν
βρίσκεστε­μπροστά­σε­ένα­πρόβλημα,­θα­έχετε­τη­σιγουριά­ότι
μπορείτε­να­το­ξεπεράσετε­και­να­το­λύσετε,­διατηρώντας­ταυ-
τόχρονα­μια­καλή­σχέση­με­τον­σύντροφό­σας.

H­κοινή­συγγραφή­αυτού­του­βιβλίου,­που­αντιπροσωπεύει
μία­από­τις­πιο­όμορφες­στιγμές­της­κοινής­μας­ζωής,­μας­γέμι-
σε­χαρά.­Mας­έδωσε­την­ευκαιρία­να­σκεφτούμε­προσεκτικά
όλα­όσα­θεωρούμε­σημαντικά­σε­μια­σχέση­αγάπης­και­στορ-
γής.­Kαι­παρόλο­που­δεν­θεωρούμε­τον­εαυτό­μας­ειδικό­στα
θέματα­των­διαπροσωπικών­σχέσεων,­πιστεύουμε­ότι­τα­κατα-
φέραμε­πολύ­καλά.­Eίμαστε­παντρεμένοι­δεκατέσσερα­χρόνια
και­γνωριζόμαστε­δεκαεφτά.­Κατά­τη­διάρκεια­όλων­αυτών­των
χρόνων­αντιμετωπίσαμε­ο­ένας­τον­άλλο­με­αγάπη,­καλοσύνη
και­σεβασμό,­και­πιστεύουμε­ότι­υπήρξαμε­πραγματικά­πολύ
καλοί­φίλοι.­Σίγουρα­κάποιες­φορές­εκνευρίζουμε­ο­ένας­τον
άλλο,­είμαστε­όμως­στην­ευχάριστη­θέση­να­δηλώσουμε­ότι
αυτές­οι­φορές­είναι­ελάχιστες.



Όταν­σκεφτόμαστε­τη­δική­μας­σχέση,­συνειδητοποιούμε
ότι,­παρόλο­που­και­οι­δυο­μας­έχουμε­αρκετά­ελαττώματα,­το
μεγαλύτερο­προτέρημά­μας­είναι­ότι­δεν­βασανιζόμαστε­για­μι-
κροπράγματα­–­τουλάχιστον­όχι­πολύ­συχνά.­Tις­περισσότερες
φορές­τα­βρίσκουμε­μεταξύ­μας­και­εστιάζουμε­την­προσοχή
μας­στη­δύναμη­κι­όχι­στην­αδυναμία­μας.­Έτσι­ξεπερνάμε­τις
καταστάσεις­και­δεν­νιώθουμε­πικρία­ο­ένας­για­ τον­άλλο.
Έχουμε­αποφασίσει­ να­ είμαστε­ καλοί­ και­ ευγενικοί­ αντί­ να
έχουμε­δίκιο,­και­την­ίδια­στιγμή­ο­καθένας­μας­έχει­την­ικανό-
τητα­να­γελά­με­τον­εαυτό­του.­Έχουμε­ανακαλύψει­ότι­όταν­δεν
είμαστε­τόσο­σφιγμένοι,­η­ζωή­είναι­πολύ­πιο­εύκολη­και­η
αγάπη­που­νιώθουμε­πολύ­μεγαλύτερη.

Eίναι­προφανές­ότι­όλοι­αντιμετωπίζουμε­σοβαρές­προκλή-
σεις­στη­ζωή­και­στις­σχέσεις­μας.­Δυστυχώς,­ο­πόνος­είναι­μια
πραγματικότητα­απέναντι­στην­οποία­ο­καθένας­μας­βρίσκεται
αντιμέτωπος­κάποιες­περιόδους­της­ζωής­του.­Eίναι­συναρπα-
στικό­όμως­να­παρατηρείς­τον­τρόπο­με­τον­οποίο­οι­άνθρωποι
αντιμετωπίζουν­τα­πραγματικά­«σοβαρά»­θέματα­της­ζωής:­οι
περισσότεροι­τα­αντιμετωπίζουν­με­θάρρος,­αξιοπρέπεια­και
ευρηματικότητα.­Όταν,­για­παράδειγμα,­μια­οικογένεια­έχει­ένα
άρρωστο­παιδί,­τα­μέλη­ενώνονται­και­αντιμετωπίζουν­από­κοι-
νού­το­πρόβλημα.­Mοιράζονται­ειλικρινά­την­αγάπη­τους,­εν-
θαρρύνουν­ο­ένας­τον­άλλο,­ίσως­προσεύχονται­όλοι­μαζί.­Kα-
τά­τον­ίδιο­τρόπο,­όταν­ένα­ζευγάρι­βιώνει­μια­τραγωδία­–μια



αρρώστια­ή­έναν­θάνατο,­μια­οικονομική­αποτυχία­ή­ένα­άλλο
επώδυνο­γεγονός­στην­οικογένεια–­τις­περισσότερες­φορές­έρ-
χονται­ο­ένας­κοντά­στον­άλλο­και­μπαίνουν­σε­μια­κατάσταση
ενότητας,­δημιουργικότητας,­ζωτικότητας­και­κοινών­θυσιών.

Eυτυχώς,­για­τους­περισσότερους­ανθρώπους­σε­αυτό­τον
κόσμο,­το­μεγαλύτερο­διάστημα­της­ζωής­τους­δεν­σημαδεύε-
ται­από­πραγματικά­σοβαρά­θέματα.­Το­καλό­είναι­ότι­δεν­μας
απολύουν­από­τη­δουλειά­κάθε­μέρα,­δεν­κάνουμε­απανωτές
αιτήσεις­διαζυγίου,­ούτε­τρέχουμε­στα­επείγοντα­περιστατικά
του­νοσοκομείου­μέρα­παρά­μέρα.­­

Kατά­περίεργο­τρόπο,­οι­άνθρωποι­μοιάζουν­να­είναι­πολύ
καλύτερα­εξοπλισμένοι­να­αντιμετωπίσουν­τα­πολύ­σοβαρά
θέματα­παρά­τα­μικροπροβλήματα­της­καθημερινότητας.­Επει-
δή­ακριβώς­ξέρουμε­ότι­πρέπει­να­παλέψουμε,­βγάζουμε­στην
επιφάνεια­τον­καλύτερο­μας­εαυτό,­ενώ­παράλληλα­διευκολύ-
νουμε­και­τον­άλλο­να­κάνει­το­ίδιο.

H­αλήθεια­πάντως­είναι­ότι­το­μεγαλύτερο­διάστημα­της­ζω-
ής­μας­καταναλώνεται­στα­μικροπράγματα­της­καθημερινότη-
τας­–­αντιμετωπίζουμε­μικρομπελάδες,­όπως­το­μποτιλιάρισμα
στους­δρόμους,­την­ακαταστασία­στο­σπίτι,­τις­διαφωνίες­στη
δουλειά,­τις­υποχρεώσεις­των­παιδιών,­τα­χαμένα­αντικείμενα,
τον­θόρυβο­και­πάει­λέγοντας.­Γι’­αυτό­τον­λόγο­πιστεύουμε
ότι­είναι­πολύ­σημαντικό­να­μάθουμε­να­αντιμετωπίζουμε­τα
μικροπράγματα­–­αυτά­που­μπλέκονται­στα­πόδια­μας­όλη­την



ώρα.­Έχουμε­παρατηρήσει­ότι­αν­μάθουμε­να­αντιμετωπίζουμε
τα­μικροπράγματα,­μπορούμε­να­τα­καταφέρουμε­λίγο­καλύ-
τερα­και­στα­σοβαρά­θέματα.

H­ελπίδα­μας­είναι­ότι­οι­στρατηγικές­αυτού­του­βιβλίου­θα
σας­βοηθήσουν­να­αντιμετωπίσετε­τις­μικροεντάσεις­στις­σχέ-
σεις­σας­με­μεγαλύτερη­άνεση­και­ευρύτερη­ματιά.­Πιστεύουμε
ακράδαντα­ότι­όταν­πάψουν­να­σας­απασχολούν­τα­μικροπράγ-
ματα,­θα­βρείτε­καινούριους­και­καλύτερους­τρόπους­να­φρο-
ντίζετε­και­να­αγαπάτε­ο­ένας­τον­άλλο.

Kαι­μια­σημείωση­για­τον­τρόπο­με­τον­οποίο­γράφτηκε­αυ-
τό­το­βιβλίο:­συνεργαστήκαμε­σε­όλα­τα­κεφάλαια,­αλλά­μερι-
κές­στρατηγικές­έχουν­γραφτεί­από­την­οπτική­γωνία­του­Pί-
τσαρντ­και­άλλες­από­την­οπτική­γωνία­της­Kρις.­Για­λόγους­ευ-
κολίας,­όσες­γράφτηκαν­από­την­οπτική­γωνία­της­Kρις­σημει-
ώνονται­με­την­ένδειξη­– ΚΡΙΣ­– στον­τίτλο.­Όσες­δεν­έχουν­ανά-
λογη­σημείωση­είναι­γραμμένες­από­την­άποψη­είτε­του­Pί­-
τσαρντ­είτε­και­των­δύο.

O­στόχος­μας­δεν­είναι­να­προτείνουμε­τη­δική­μας­σχέση
ως­πρότυπο­που­μπορείτε­να­ακολουθήσετε,­ούτε­να­σας­πα-
ρουσιάσουμε­μια­εικόνα­για­το­πώς­πρέπει­να­είστε.­Ελπίζουμε
όμως­ότι­οι­ιδέες­αυτού­του­βιβλίου­θα­σας­βοηθήσουν­να­δια-
μορφώσετε­μια­σχέση­η­οποία­ανταποκρίνεται­στα­δικά­σας
όνειρα­και­στις­δικές­σας­αξίες.­Προτού­όμως­ξεκινήσουμε­την
περιπέτειά­μας,­θα­σας­δώσουμε­μια­συμβουλή:­το­όριο­των



προσπαθειών­σας­ας­είναι­τα­αστέρια!­Όσο­πιο­ψηλός­ο­στόχος
σας,­τόσο­πιο­ψηλά­θα­ανεβείτε.­Και­πάνω­από­όλα,­θα­πάψετε
να­βασανίζεστε­για­μικροπράγματα­–­ή­τουλάχιστον­για­τα­πε-
ρισσότερα­από­αυτά!­Καθώς­θα­αρχίσει­να­συμβαίνει­αυτό,
εσείς­θα­αισθάνεστε­περισσότερο­ενθουσιασμό­και­αγάπη­απ’
ό,τι­φανταστήκατε­ποτέ.­Kαλή­τύχη­και­καλή­ανάγνωση!

Pίτσαρντ­και­Kρις­Kάρλσον
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