
 
Εσωτερικευµένος ρατσισµός 

 
 
     Ο εσωτερικευµένος ρατσισµός γίνεται όταν άνθρωποι που είναι στόχοι του ρατσισµού ακούσια 
«συµφωνούν µε» την ρατσιστική κακοµεταχείριση. Ο κάθε άνθρωπος που είναι στόχος του 
ρατσισµού, από την παιδική ηλικία και µετά, παλεύει όσο πιο πολύ και όσο πιο δυνατά τολµάει, να 
κρατάει την αίσθηση του εαυτού του/της σαν καλός/ή, έξυπνη, δυνατή και σηµαντική. Όµως, στις 
κοινωνίες  µας, οι ρατσιστικές στάσεις είναι τόσο διαβρωτικές και καταστροφικές ώστε ο καθένας / 
η καθεµία από µας ώρες ώρες στριµώχνεται να «συµφωνήσει» µε µερική από την «εκπαίδευση». 
Φτάνουµε στο σηµείο ώστε συµπεριφερόµαστε και προς τον εαυτό µας και άλλα µέλη της οµάδας 
µας, σαν να είναι αλήθεια τα µηνύµατα του ρατσισµού. 
 
     Μπορούµε να δούµε παραδείγµατα του εσωτερικευµένου ρατσισµού παντού, για παράδειγµα: 
 

• όταν σκεφτόµαστε ότι είµαστε ή ότι και άλλα µέλη στις οµάδας µας είναι βλάκες, τεµπέλες, 
ασήµαντες και κατώτερες 

• όταν κριτικάρουµε ή απειλούµε προφορικά ο ένας τον άλλον, χρησιµοποιώντας τα 
ρατσιστικά µηνύµατα της κοινωνίας µας ή επιτρέπουµε σε άλλους της οµάδας µας να το 
κάνουν. 

• όταν απειλούµε σωµατικά ή σκοτώνουµε ο ένας τον άλλον, φτάνοντας ως τα άκρα µεταξύ 
µας την οργή που έχουµε για το ρατσισµό  

• όταν βάζουµε την προσωπική µας ευηµερία στην τελευταία µοίρα και δεν µπορούµε να 
σκεφτούµε για την σωµατική και ψυχική µας υγεία- µε αποτέλεσµα να γινόµαστε τρωτοί σε 
καρδιακές αρρώστιες, πίεση, παχυσαρκίες, διαβήτη, έλκη και άλλα πολλά 

• όταν κριτικάρουµε και δέρνουµε τα παιδιά µας σε λανθασµένες προσπάθειες να τα 
«πειθαρχούµε» και να τα εµποδίζουµε να στέκονται πολύ «ψηλά» (µια προσπάθεια να τα 
κάνουµε λιγότερο τρωτά στο ρατσισµό, που όµως γίνεται το αντίθετο και τα αφήνει πιο 
ριγµένα και εξοργισµένα) 

• όταν συναισθήµατα απελπισίας, απόγνωσης και θυµού µας σπρώχνουν να 
χρησιµοποιούµε αλκοόλ και άλλα ναρκωτικά να «απαλλαγούµε» από αυτά τα 
συναισθήµατα για στιγµιαία ανακούφιση, παρόλο που ξέρουµε ότι αυτό κάνει ακόµα πιο 
πολύ ζηµιά στις οικογένειές µας και στους εαυτούς µας.  

• όταν διαφορετικές καταπιεσµένες οµάδες καυκαδίζουµε µεταξύ µας για τα αγαθά που 
φαίνονται λιγότερα, όταν παλεύουµε σε συµµορίες , ή όταν γινόµαστε  «φορείς» του 
ρατσισµού της ευρύτερης κοινωνίας. 

• όταν νιώθουµε αποσυνδεδεµένοι από άλλα µέλη της οµάδας ή χρησιµοποιούµε, 
ξεχωρίζουµε ή βάζουµε σε κατηγορίες ο ένας τον άλλον σύµφωνα µε συµπεριφορές ή 
τρόπους ζωής, πιστεύοντας ότι µερικοί από µας είναι «πιο γνήσιοι» από άλλους και ότι 
µερικά πράγµατα δεν είναι «µέρος» των πολιτισµών µας.  

 
Δεν φταίµε για καµιά από αυτές τις στάσεις ή συµπεριφορές µας, αλλά πρέπει όλο και περισσότερο 
να τις καταλαβαίνουµε και να κάνουµε τα βήµατα να εξαλείψουµε  και να επουλώσουµε την ζηµιά 
που είναι αποτέλεσµα του ρατσισµού.  
 
Για να επουλωθούµε, χρειάζεται να πούµε τις ιστορίες µας και να εκφράσουµε ανοιχτά τα 
συναισθήµατά µας γύρω στα βιώµατά µας σε σχέση µε το ρατσισµό. Όταν κάνουµε έτσι, η ζηµιά 
που έχει κάνει ο ρατσισµός αρχίζει να διασκορπίζεται. Αρχίζουµε να βλέπουµε τους εαυτούς µας 
σαν καλά, έξυπνα, δυνατά, πλήρη ανθρώπινα όντα. Νιώθουµε και δρούµε πιο δυνατά και έχουµε 
πιο πολλή ελπίδα για την εξάλειψη του ρατσισµού και άλλων καταπιέσεων. 
 
Για να λειτουργήσει καλά αυτή η θεραπευτική διαδικασία, έχουµε ανάγκη κάποιον/α να µας ακούει 
προσεχτικά - κάποιον/α που ειλικρινά ενδιαφέρεται, που παραµένει χαλαρός/ή ενώ αντιµετωπίζει 
τα συναισθήµατά µας, και που µας ενθαρρύνει να χρησιµοποιούµε την διαδικασία της 
συναισθηµατικής απελευθέρωσης.  
 



Δύο άτοµα µπορούν να συµφωνήσουν ν’ ακούσουν ο ένας τον άλλον µε την σειρά, για κάποια 
συγκεκριµένη ώρα (για παράδειγµα, για µισή ώρα ο καθένας) χωρίς διακοπή, ενώ ενθαρρύνουν ο 
ένας τον άλλον να µοιράζει τις εµπειρίες τους µε λεπτοµέρειες και να απελευθερώσουν τα 
συναισθήµατά τους. 
 
Η ασφάλεια να επουλωθούµε από την εσωτερικευµένο ρατσισµό δυναµώνει  όταν οι άνθρωποι 
συναντιούνται σε οµάδες υποστήριξης ξεχωριστά (Π.χ. ξεχωριστά οι Αφρικανοί, ξεχωριστά οι 
Ιθαγενείς, οι Λατινο-αµερικανοί και οι άνθρωποι  µε Αραβική καταγωγή *) 
 
Σε αυτές τις οµάδες υποστήριξης το κάθε µέλος έχει την ίδια ώρα χωρίς διακοπή για να µοιραστεί 
τις εµπειρίες του τού ρατσισµού  ενώ οι άλλοι ακούνε προσεχτικά. Ο/η υπεύθυνος/η της οµάδας 
ενθαρρύνει το άτοµο που µιλάει να εκφράσει και τα συναισθήµατά του/της και τις σκέψεις του/της. 
Επίσης καλωσορίζει και ενθαρρύνει τα δάκρυα, την τρεµούλα, την εξαγρίωση και το γέλιο, που 
συµβαίνουν συχνά αυθόρµητα. 
 
Ερωτήσεις σαν τις ακόλουθες µπορούν να βοηθήσουν τα µέλη των οµάδων υποστήριξης να 
αναγνωρίσουν και να συγκεντρωθούν στον εσωτερικευµένο ρασισµό: 
 

• Τι πληροφορίες για τον εαυτό σου θα ήθελες να ξέρουν οι άλλοι – για την κληρονοµιά σου, 
για την πατρίδα καταγωγής, την οικογένεια, την προïστορία της τάξης σου κ.τ.λ.; 

• Γιατί είσαι περήφανος/η να είσαι µέλος αυτής της οµάδας ταυτότητας και τι είναι αυτό που 
αγαπάς στα άλλα µέλη της οµάδας; 

• Τι είναι/ήταν δύσκολο που είσαι µέλος της αυτής της οµάδας και τι δεν σου αρέσει στα 
άλλα µέλη της οµάδας;  

• Ποιες ήταν οι πρώιµες εµπειρίες σου µε ανθρώπους σε αυτή την οµάδα; Πώς σου 
συµπεριφέρονταν; Πώς ένιωθες για τους άλλους της οµάδας όταν ήσουν µικρός/ή; 

 
Όταν οι άνθρωποι έχουν την ευκαιρία να µιλήσουν και να εκφράσουν τα συναισθήµατά τους, η 
εσωτερικευµένη καταπίεση προκαλείται άµεσα. Ενώ τα συναισθήµατα απελευθερώνονται, τα 
αρνητικά συναισθήµατα που έχουν οι άνθρωποι για τους εαυτούς τους και για άλλους της οµάδας 
τους αρχίζουν να εξαφανίζονται. Είναι ικανοί να σκέφτονται πιο καθαρά. Μπορούν πιο εύκολα να 
δηµιουργήσουν συνεργατικές σχέσεις. Αφού οι διαφορετικές οµάδες ανθρώπων είχαν την ευκαιρία 
να συναντηθούν έτσι χωριστά είναι πιθανόν να υπάρξει πιο µεγάλη ενότητα και συµµετοχή όταν 
ενώνονται µε τις µεγαλύτερες, πιο ποικίλες οµάδες ανθρώπων. 
 
Οι οµάδες υποστήριξης µπορούν να χρησιµοποιούνται σε πολλές περιπτώσεις – στο χώρο της 
δουλειάς, στο σχολείο, στην εκκλησία, στην γειτονιά. Με τον καιρό οι οµάδες υποστήριξης βοηθάνε 
τους συµµέτοχους όλο και περισσότερο, αφού γνωρίζονται όλο και πιο καλά. Γίνονται πιο κοντινοί , 
πιο υποστηριχτικοί και πιο ανοιχτοί ο ένας µε τον άλλον. Ακόµα και δυο άτοµα µπορούν να έχουν 
µια οµάδα υποστήριξης, ακούγοντας ο ένας τον άλλον µε την σειρά. 
 
 
 
Από το «Black Re-emergence» αρ. 10, περιοδικό της Συµπαράστασης για Αναθεώρηση, 
Σελίδες 53 -54 
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* Οµάδες υποστήριξης µπορούν επίσης να δηµιουργούνται για επιµέρους οµάδες που δεν έχουν 
σχέση µε φυλή, όπως µε γυναίκες, νέους, και ανθρώπους της εργατικής τάξης.  


