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               Η σηµασία της εκτόνωσης του φόβου 	
	
	
      Η δραστήρια συµµετοχή µου στα κινήµατα του περιβάλλοντος και του κλιµατικού δικαίου µε 
έκαναν να συνειδητοποιήσω περισσότερο το πόσο σηµαντικό είναι να εκτονώνουµε συνεχώς το 
φόβο και την αποθάρρυνση. Ο Τιµ έχει µιλήσει πολύ για την αποθάρρυνση, έτσι εγώ θα 
επικεντρωθώ στο φόβο. 
 
Ακολουθώντας το φόβο στις συναντήσεις µου	
	
      Είµαι σίγουρη ότι είµαι φοβισµένη - όλοι µας πιστεύω είµαστε φοβισµένοι - αλλά είµαι ένα απ’ 
αυτά τα  άτοµα που δεν νοιώθουν και δεν εκτονώνουν εύκολα το φόβο.  Έτσι έπρεπε να αποφασίσω 
να πάρω στο κατόπι το φόβο µου στις συµπαραστασιακές συναντήσεις µου. Επιπλέον υποθέτω ότι ο 
φόβος είναι ένα απ’ αυτά τα ανυπόφορα συναισθήµατα, στα οποία  ο Τιµ1 µας έχει σπρώξει να  πάµε 
πίσω και να τα εκτονώσουµε.  Εποµένως κάνω αυτή τη δουλειά παράλληλα µε τη γενικότερη 
δουλειά της επιστροφής στα πρώιµα   γεγονότα, όπου είναι τόσο δύσκολο να ξαναγυρίζουµε πίσω 
και να τα ξεκαθαρίζουµε!	
      Άρχισα το έργο µε το κοίταγµα  όλων των τροµακτικών συµβάντων της ζωής µου που µπορούσα 
να θυµηθώ και να παρακολουθώ στις συναντήσεις µου.  Αυτό ήταν χρήσιµο. Προκάλεσε πολύ γέλιο 
και µε βοήθησε να θυµηθώ ότι οπωσδήποτε φοβάµαι. Μου είχαν συµβεί τροµακτικά πράγµατα! 
Ύστερα αποφάσισα να καταπιαστώ µε  τη γέννησή µου.  Είχα ενδείξεις ότι είχα τροµάξει (σε 
συναντήσεις  πάλης2 είχα αισθανθεί ότι δεν µπορούσα να αναπνεύσω - και µου ήταν γνωστό πως µου 
είχαν δώσει κάποια αναισθησία) κι έτσι το δούλεψα αυτό  πολύ για µερικά χρόνια. Αυτό και η 
επιµονή του Τιµ να µας επικεντρώνει στις  πρώιµες αναµνήσεις, µε οδήγησαν στο να κάνω εκτόνωση 
για τις πρώτες τρεις εβδοµάδες της ζωής µου, που µε είχαν τροµάξει πιο πολύ κι από τη γέννησή 
µου. 
	
      Όταν άρχισα, δεν είχα	αναµνήσεις από τη γέννησή µου ή από την πρώιµη ζωή µου.  Είχα απλώς 
µια αίσθηση πώς περίπου ήταν κι άρχισα να δουλεύω ξεκινώντας απ’ αυτό.  Στην πορεία  
της εκτόνωσης κέρδιζα µια όλο και πιο ξεκάθαρη αίσθηση γι αυτές τις αναµνήσεις και, το πιο 
σηµαντικό, κατάφερα να εκτονώνω πιο εύκολα συναισθήµατα από τις πρώιµες εµπειρίες µου.  
 
Ανάληψη δράσης για το περιβάλλον 
	
     Τον καιρό που στις συναντήσεις µου έκανα αυτή τη δουλειά, συνειδητοποίησα ότι η 
περιβαλλοντική υποβάθµιση και η κλιµατική αλλαγή είναι πολύ σοβαρότερα προβλήµατα απ’  
ό,τι είχα αντιληφθεί µέχρι τότε. (Ο στόχος του 2001 για το περιβάλλον3 ήταν αποτελεσµατικός. 	

																																																								
1	Ο Τιµ Τζάκινς	
2	«	συναντήσεις πάλης» είναι οι συµπαραστασιακές συναντήσεις όπου ένας συµπαραστάτης, που έχει 
εκπαιδευτεί να το κάνει, εξασφαλίζει συνειδητή και σκεπτόµενη  σωµατική αντίσταση, ώστε ο 
οµιλητής να πάει κόντρα και να παλέψει.	
3	 Ένας στόχος που υιοθετήθηκε από το Παγκόσµιο Συνέδριο του 2013 των Κοινοτήτων της ΣΑ: 	
Τα µέλη	της	Κοινότητας	της Σ.Α. να	δουλεύουµε για να αποκτήσουµε	πλήρη επίγνωση	της ταχείας	και συνεχούς	
καταστροφής του	περιβάλλοντος της Γης. Να  εκτονώσουµε οποιαδήποτε	οδύνη µας εµποδίζει να αποκτήσουµε 
πλήρη επίγνωση	της κατάστασης αυτής	και να λαµβάνουµε	όλα τα απαραίτητα µέτρα	για τη διατήρηση και	την 
αποκατάσταση	του περιβάλλοντός µας.	
Οι οδύνες	έχουν αναγκάσει 	τους ανθρώπους να καταπιέζουν ο ένας τον άλλον	και να ασκούν	καταστροφικές 
πολιτικές	ενάντια σε όλον τον πλανήτη.	Μια ολοκληρωµένη λύση	θα απαιτήσει	τον τερµατισµό των	διαιρέσεων	
µεταξύ των ανθρώπων	και,	ως εκ τούτου,	το τέλος	όλων των µορφών καταπίεσης.	
Η αποκατάσταση και η	προστασία του περιβάλλοντος	πρέπει	να έχουν προτεραιότητα  έναντι  κάθε	οµάδας 
ανθρώπων	που έχει υλικά προνόµια σε σχέση µε άλλους.	Μπορούµε και	πρέπει να θεραπευτούµε από κάθε οδύνη	
που	µας οδηγεί στο να	καταστρέφουµε το περιβάλλον στην προσπάθειά µας  να ξεφύγουµε	από τα	ατέρµονα	
συναισθήµατα που µας κάνουν να νοιώθουµε την ανάγκη για περισσότερους πόρους.	
	



Και ίσως, λόγω της δουλειάς µου µε το φόβο,	και µάλλον µόνον έτσι, µπόρεσα  να δω κατάµατα και 
να καταλάβω την παρουσία αυτού του κινδύνου. Πήρα την απόφαση να εµπλακώ στο έργο για το 
περιβάλλον, και µέσα και έξω από τη ΣΑ.	
Η εργασία για το περιβάλλον, παράλληλα µε το χτίσιµο της κοινότητας, έγινε κεντρικός στόχος της 
ζωής µου. Ανήκω σε τρεις διαφορετικές οµάδες για το περιβάλλον /κλιµατικό δίκαιο και συµµετέχω 
όσο περισσότερο µπορώ, δεδοµένων των δεσµεύσεών µου στη  ΣΑ. Δεν πίστευα ότι είχα πολύ χρόνο 
να αφιερώσω, αλλά έχω βρει πολλούς τρόπους να δηµιουργήσω περισσότερο χρόνο και να γίνω ένα 
πολύτιµο κοµµάτι του περιβαλλοντικού κινήµατος.	
      Η πλήρης επιστράτευσή µου στο περιβαλλοντικό έργο µε οδήγησε στο να παλεύω σε µόνιµη 
βάση τους φόβους µου	και µου δηµιούργησε µερικές ενδιαφέρουσες σκέψεις.	
	
Φόβοι, ταξικές  κοινωνίες  και εκτόνωση	
   					
     Νοµίζω ότι είµαστε ένα τροµαγµένο είδος. Είναι κατανοητό.  Η ύπαρξη του είδους µας στον 
πλανήτη µετράει 200.000 χρόνια και τα 198.000 απ’ αυτά τα χρόνια παλεύαµε σε καθηµερινή βάση 
για να επιβιώσουµε. Δεν είχαµε δεδοµένους πόρους διατροφής, πολλά άλλα είδη ήταν επικίνδυνα για 
µας, δεν ξέραµε πώς να καταπολεµήσουµε την ασθένεια  ή πώς να επουλωθούµε από σοβαρά 
τραύµατα στο σώµα µας και τα κλιµατικά συµβάντα θα µπορούσαν να είναι καταστροφικά. Καθώς 
είµαστε ευάλωτοι στο πλήγωµα, αποκτούσαµε καταγραφές οδύνης τρόµου, οι οποίες  στη συνέχεια 
παγιώθηκαν µέσα από θεσµούς  στις κοινωνίες µας.  Οι ταξικές κοινωνίες είναι η άλογη  
ανταπόκριση στους καταγραµµένους ως οδύνη φόβους µας ότι δεν θα επιβιώσουµε. 
 
    Ο  Χάρβεϋ, ο Τιµ κι άλλοι έχουν γράψει πολλά ενδιαφέροντα άρθρα για τις ταξικές κοινωνίες. Η 
συνειδητοποίηση της ταξικής καταπίεσης είναι το βασικό σηµείο για να κατανοήσουµε και τις 
κοινωνίες µας και τις ατοµικές µας οδύνες. Το βασικό ζήτηµα που µου έρχεται τώρα στο νου  για τις 
ταξικές κοινωνίες είναι ότι κανένας/καµία δεν µπορεί να επιβιώσει χωρίς προβλήµατα  σ’ αυτές,  
απλώς από γενιά σε γενιά αυξάνεται ο αριθµός των ανθρώπων που επιβιώνουν. Αφού δεν έχουµε 
εκτονώσει τις οδύνες µας,  κάναµε πολλούς συµβιβασµούς, που βάζουν σε κίνδυνο την επιβίωσή 
µας. 
  
     Όλες οι άλλες καταπιέσεις έχουν αναπτυχθεί για να ενισχύσουν την ταξική καταπίεση. Μας 
βάζουν τον έναν εναντίον του άλλου έτσι ώστε να µην µπορούµε να ενωθούµε εναντίον της ταξικής 
καταπίεσης.	Οι καταπιέσεις αναδιεγείρουν τους φόβους µας ότι δεν θάχουµε αρκετά για την οµάδα 
µας, µε αποτέλεσµα να µην µπορούµε µε ευκολία να ανοιχτούµε και να συνυπάρξουµε 	 µε άλλες 
οµάδες. Και µετά η εσωτερικευµένη καταπίεσή µας, µας αποµόνωνε µέσα στην ίδια την οµάδα µας. 
	
     Και  χάσαµε την πρόσβαση στη διαδικασία της εκτόνωσης,  πράγµα που θα µας επέτρεπε να 
εκτονώσουµε και να µπορούµε να σκεφτούµε λογικά ώστε να βρούµε το δρόµο µας έξω απ’ το φόβο.	 
Χωρίς αυτή τη δυνατότητα ήταν αδύνατο		να βρούµε τρόπο να  φτιάξουµε έναν κόσµο χωρίς 
καταπίεση και θεσµοποιηµένο φόβο.   
	
     Η εκτόνωση έχει φιµωθεί εντελώς. Κάθε µία από µας, ακόµη και µετά από χρόνια στη ΣΑ, 
παλεύει για να την ξανακερδίσει και να την χρησιµοποιήσει πλήρως για να γιατρευτεί από τις 
πρώιµες, βαρειές οδύνες της. Κι αυτό συµβαίνει όχι γιατί δεν κατανοούµε τη διαδικασία της 
εκτόνωσης ή γιατί δεν την έχουµε προσπαθήσει πολύ. Συµβαίνει  επειδή είναι τόσο ξεκάθαρα 
φιµωµένη. Είναι επίσης επειδή  χρειαζόµαστε βαθειά σύνδεση µε ανθρώπους για να πετύχουµε την 
πλήρη εκτόνωση και η ιστορία της ανθρωπότητας µας έχει αφήσει	τροµαγµένους και 
ξεµοναχιασµένους τον έναν απ’ τον άλλον.		
	
      Τώρα είµαστε σε µια παγκοσµιοποιηµένη πραγµατικότητα στην οποία ο καπιταλισµός  -µε την  
τάση  του προς το κέρδος, µε τη συσσωµάτωση όλων των οδυνηρών καταγραφών της απληστίας  σε 
πολιτικές πρακτικές-  εκµεταλλεύεται το µεγαλύτερο µέρος του πληθυσµού στον πλανήτη και πάρα 
πολλές από της φυσικές πηγές πλούτου της γης.		Και τα απόβλητα αυτής της εκµετάλλευσης 
συσσωρεύονται διαρκώς και βάζουν σε κίνδυνο την επιβίωσή µας. Είναι ειρωνεία πως το οικονοµικό 
σύστηµα που δηµιουργήσαµε στην προσπάθειά µας να εξασφαλίσουµε την επιβίωσή µας, τώρα  
φέρνει στο προσκήνιο µια από τις µεγαλύτερες απειλές  επιβίωσης, που είχαµε ποτέ	έως τώρα 



αντιµετωπίσει ως είδος.	Και πολλοί  τροµάζουν	 να δουν κατάµατα αυτήν την κατάσταση και τις 
συνέπειές της για το µέλλον. 
	
      Σχεδόν όλα τα συναισθήµατά µας για το παρόν έχουν τις ρίζες τους σε πρώιµες οδύνες. Κι 
εποµένως βάζουµε µπροστά µεγάλη αλλαγή, αν δουλέψουµε όσες αναδιεγέρσεις µας φέρνει η 
κλιµατική αλλαγή. Πρέπει να εκτονώνουµε µε επιµονή τους πρώιµους φόβους µας (και την 
αποθάρρυνση, αλλά αυτό είναι το άρθρο του Τιµ) για να ξανακερδίσουµε τη σκέψη µας και να 
αντιµετωπίσουµε την πραγµατικότητα της κλιµατικής αλλαγής και της περιβαλλοντικής 
υποβάθµισης. Και πρέπει να το κάνουµε αυτό, για να µπορέσουµε να συνδεθούµε µε άλλους	
ανθρώπους γι  αυτά τα ζητήµατα, να ακούσουµε τους φόβους τους  και να είµαστε αρκετά χαλαροί 
και αισιόδοξοι,  ώστε να τους φέρουµε 		κοντά τον έναν στον άλλον µε στόχο την αποτελεσµατική 
δράση για την αναστροφή των καταστροφών. 
	
     Μας πλήγωσαν τόσα πράγµατα στη µήτρα, στη γέννησή µας και στην παιδική ηλικία  -κι όλα 
αυτά πριν αποκτήσουµε ακριβή πληροφόρηση για τον κόσµο και την επίγνωση ότι στη γη υπάρχουν 
πολλά καλά και σταθερά  πράγµατα.  Αυτές οι πρώιµες πληγές (στις οποίες συµπεριλαµβάνεται η 
φυσική καταπόνηση, οι ιατρικές επεµβάσεις, η καταπίεση, οι σκληρές συνθήκες και η έλλειψη 
ανθρώπινης επαφής) µπορεί να µας σηµαδέψουν βαθειά.  Μετά µπλέκονται µε τις κοινωνικά 
θεσµοθετηµένες  οδυνηρές καταγραφές του φόβου και δυναµώνουν η µία την άλλη. 
 
     Έτσι έχω δουλέψει πολύ τη γέννησή µου και τις τρεις πρώτες εβδοµάδες της ζωής µου.  
Αφιέρωσα πολλά χρόνια εκτόνωσης  για την έλλειψη ανθρώπινης επαφής, για το πόσο 
καταστροφικό ήταν το να µην µου επιτρέπουν να εκτονώσω καθώς και µερικά τροµαχτικά 
περιστατικά που µου συνέβησαν. Εγώ, όπως και πολλοί από µας, το πήρα από πολύ νωρίς απόφαση 
πως δεν έπρεπε να υπολογίζω ότι οι άλλοι θα µπορούσε να σκεφτούν για µένα και πως θάπρεπε να 
αντιµετωπίζω τα δύσκολα ζητήµατα µόνη µου.  Και µεγάλο µέρος της ζωής µου διαµορφώθηκε µε 
βάση αυτήν την απόφαση. Μόνο πρόσφατα µου πέρασε απ’ το µυαλό ότι ήταν πραγµατικά 
τροµακτικό να είµαι  τόσο µικρή και να αισθάνοµαι ότι ήµουν ολοµόναχη. Πραγµατικά τροµακτικό.  
Και ήµουν σε µια σχετικά καλή θέση. Απλώς οι γονείς µου ζούσαν σε µια καταπιεστική κοινωνία, 
χωρίς εκτόνωση, και προσπαθούσαν  τόσο  πολύ να συνδεθούν µε κάποιον  και δεν κατάφερναν  να 
προσέξουν  και να καταλάβουν εµένα και τις ανάγκες µου.	 
	
      Εκτός απ’ αυτές τις ατοµικές καταγραφές φόβου και τις καταγραφές που οφείλονται στο  ότι 
ζούµε σ’ αυτήν την καταπιεστική κοινωνία,  νοµίζω ότι µάλλον όλοι µας κουβαλάµε επιπλέον κι 
έναν φόβο για την επιβίωση, που προέρχεται από την ιστορική πορεία του ανθρώπινου είδους.  Έχω 
συνειδητοποιήσει ότι κουβαλάω οδυνηρές καταγραφές από προηγούµενες γενιές. Έχω δει πόσο µε 
επηρεάζει η ιστορία της οικογένειάς µου.  Αλλά δεν είχα σκεφτεί ότι η ιστορία της πανανθρώπινης 
οικογένειάς µου είχε ενσταλάξει µέσα µου φόβους για την επιβίωσή µου και  πόσο αυτοί οι φόβοι θα 
µπορούσαν να αναδιεγείρονται σε µόνιµη βάση µέσα σε µια κοινωνία κυριαρχηµένη απ’ την 
καταπίεση, τον πόλεµο, τη φτώχεια και   την εκµετάλλευση κι ακόµη από την παρούσα κλιµατική 
αλλαγή. Ίσως αυτό το είδος των αναδιεγέρσεων εξηγεί εν µέρει το ότι σχεδόν όλες παλεύουµε να 
αντιµετωπίσουµε και να συλλογιστούµε όλες τις θηριωδίες που βρίσκονται σε εξέλιξη στον πλανήτη 
µας.  
	
       Παρόλο που η κατάσταση στον κόσµο εδώ και πάρα πολύ καιρό ήταν και είναι  πολύ κακή, οι 
άνθρωποι παραµένουν συνήθως παθητικοί. Ο Τιµ λέει ότι αυτό µπορεί να συµβαίνει εν µέρει επειδή 
τους φαίνεται πως αν αποκρούσουν τις επιθέσεις,		αν βγουν στο προσκήνιο, αν µιλήσουν δηµόσια κι 
αν αναλάβουν ευθύνες,  θα αισθανθούν  χειρότερα απ’ ό,τι θα αισθάνονταν αν έµεναν παθητικοί και 
υπέµεναν την καταπίεση και την εκµετάλλευση.				 
Αλλά όταν τα πράγµατα γίνονται πάρα πολύ δύσκολα, όσο άσχηµο κι αν φαίνεται το να σηκώσεις το 
ανάστηµά σου και να δραστηριοποιηθείς εναντίον της αδικίας, το να συνεχίζεις απλώς µέσα στην 
αθλιότητα, φαίνεται ακόµα χειρότερο. Κι έτσι οι άνθρωποι ξεσηκώνονται  για επανάσταση για 
κάποιο διάστηµα, µέχρις ότου να νοιώσουν ότι το να συνεχίσουν την εξέγερση είναι ακόµα 
χειρότερο από το να κάνουν πίσω. Και τότε σταµατούν.  
Το να καταφέρουµε να δρούµε/λειτουργούµε βασισµένοι στη λογική παρά στα συναισθήµατά µας 
ποτέ δεν ήταν τόσο σηµαντικό όσο τώρα!			



	
      Έτσι δουλεύω το φόβο, και αναζητώ τους τοµείς της ζωής µου όπου ο φόβος µε κρατάει φρόνιµη 
και παθητική και 	συνδυάζω αυτή τη δουλειά µε το να λειτουργώ στον ευρύτερο κόσµο, ορατή και 
δραστήρια. Δεν χρειάζεται να µε κατευθύνουν οι παλιοί φόβοι. Δεν θέλω να τους επιτρέψω να µε 
εµποδίζουν να βλέπω κατάµατα την επικίνδυνη κατάσταση στην οποία βρισκόµαστε. Θέλω να είµαι 
ικανή να κινούµαι αποτελεσµατικά  και να ανταποκρίνοµαι σε κάθε κατάσταση. Θέλω να οργανώσω 
τα πράγµατα µαζί µε πάρα πολύ µεγάλες οµάδες ανθρώπων από κάθε κοινωνικό χώρο, έτσι ώστε να 
αλλάξουµε τα πάντα. Και θέλω να χαλαρώσω µε αποτελεσµατικό τρόπο την τσιµπίδα του φόβου και 
της αποθάρρυνσης που δυσκολεύει τον πληθυσµό σε µεγάλη κλίµακα, έτσι ώστε να έχουµε τώρα 
καλύτερη ευκαιρία να βάλουµε τέρµα στις πρακτικές που µας βάζουν  όλους σε κίνδυνο. Αυτός 
φαίνεται πως είναι ένας καλός τρόπος να βιώσω τη ζωή µου.					
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