
Η ζήλια είναι ένα οικουμενικό συναίσθημα – όπως η 
αγάπη ή ο φόβος. Συχνά εμφανίζεται όταν φοβόμαστε 
ότι κάποιος/α μπορεί να μπει ανάμεσα σε εμάς και τον 
άνθρωπο που αγαπάμε. Και όταν η ζήλια αναλαμβάνει 
τα ηνία, μπορεί να μας κάνει δυστυχισμένους, να μας 
ωθήσει να πούμε ή να κάνουμε πράγματα που μετα-
νιώνουμε, ακόμη και να καταστρέψει σχέσεις.  

Ο Leahy φυσιολογικοποιεί την παγκόσμια αυτή εμπει-
ρία, επικυρώνει το συναίσθημα και περιγράφει την εξε-
λικτική προσαρμοστικότητά της. Η ζήλια σχετίζεται με 
τη «γονική επένδυση» και την προστασία των συμφε-
ρόντων μας στο να κληροδοτήσουμε τα γονίδιά μας. 
Σχετίζεται με τη φυσική μας τάση να προστατέψουμε 
τα ενδιαφέροντά μας όσον αφορά την οικογένεια, τους 
φίλους και τους συνεργάτες. Νιώθουμε ζήλια επειδή 
κάποιος μας ενδιαφέρει και μας νοιάζει βαθιά.  

Βασιζόμενος στις δοκιμασμένες και επιτυχημένες αρ-
χές της γνωστικής συμπεριφορικής θεραπείας, ο συγ-
γραφέας προσφέρει πρακτικά βήματα διεξόδου από 
τη ζήλια. Διδάσκει στον αναγνώστη πώς να αποστα-
σιοποιηθεί από σκέψεις ζήλιας και να αποδεσμευτεί 
από ανεπιθύμητες συμπεριφορές. Ιδιαίτερα σημαντική 
είναι η καθοδήγησή του για το πώς μπορούμε να απε-
λευθερώσουμε τους εαυτούς μας από την ντροπή που 
μας προκαλούν οι εμπειρίες μας με τη ζήλια. Το να εί-
μαστε ειλικρινείς με τους εαυτούς μας είναι ένα ση-
μαντικό πρώτο βήμα στο να αναλάβουμε την ευθύνη 
για τη συμπεριφορά μας. Το βιβλίο του Leahy απευ-
θύνεται όχι μόνο σε αυτούς που υποφέρουν από το 
αίσθημα της ζήλιας αλλά και σε αυτούς που δυστυχώς 
είναι αποδέκτες της.  

Ο Robert L. Leahy είναι καταξιωμένος ψυχολόγος και 
συγγραφέας πολλών βιβλίων.  
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