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Πώς να Χρησιμοποιήσετε αυτό το Ημερολόγιο

Καλώς ήρθατε στο ημερολόγιό σας! Ακολουθούν μερικές συμβουλές για να
αξιοποιήσετε στο έπακρο:

1 Αφιερώστε λίγα λεπτά κάθε μέρα για να γράψετε

2 Να είστε ειλικρινείς και γράψτε ελεύθερα χωρίς κριτική

3
Προσπαθήστε να γράφετε την ίδια ώρα κάθε μέρα για να δημιουργήσετε μια
συνήθεια

4 Ανασκοπήστε τις καταχωρήσεις σας εβδομαδιαία για να εντοπίσετε μοτίβα

Θεστε μια συντομη προθεση για τη μερα -- μια ποιοτητα η αξια που θελετε να
ενσωματωσετε

Κανετε μια αργη σαρωση σωματος απο τα ποδια προς τα πανω, σημειωνοντας
ενταση, ανεση η αισθησεις χωρις κριση

Οξυνετε την αισθητηριακη παρουσια: κατονομαστε 5 πραγματα που βλεπετε, 4 που
ακουτε, 3 που νιωθετε, 2 που μυριζετε, 1 που γευεστε

Γραψτε 2-3 πραγματα για τα οποια ειστε πραγματικα ευγνωμονες σημερα, οσο πιο
συγκεκριμενα γινεται

Επιλεξτε μια σκεψη, ανησυχια η προσδοκια για να αφησετε συνειδητα, και κλειστε με
μια σημειωση αυτο-συμπονιας

Σαρώστε για αναλυτικό οδηγό χρήσης αυτού του ημερολογίου



Η Μ Ε Ρ Ή Σ Ι Α  Κ Α Τ Α Χ Ώ Ρ Η Σ Η

ΗΜΕΡΟΛΟΓΙΟ ΕΝΣΥΝΕΙΔΗΤΟΤΗΤΑΣ
Ημερομηνία

Π Ρ Ό Θ Ε Σ Η  Γ Ι Α  Σ Ή Μ Ε Ρ Α
Μια λέξη ή φράση για να καθοδηγήσει τη μέρα σου με επίγνωση

Ε Π Ί Γ Ν Ω Σ Η  Τ Η Σ  Π Α Ρ Ο Ύ Σ Α Σ  Σ Τ Ι Γ Μ Ή Σ
Περιεγραψε αυτη τη στιγμη ακριβως οπως ειναι -- χωρις κρισεις, μονο παρατηρηση

Π Α Ρ Α Τ Η Ρ Ή Σ Ε Ι Σ  Σ Ω Μ Α Τ Ι Κ Ή Σ  Σ Ά Ρ Ω Σ Η Σ
Από το κεφάλι ως τα δάχτυλα των ποδιών -- πού κρατάς ένταση;

Ε Π Ί Γ Ν Ω Σ Η  Α Ι Σ Θ Ή Σ Ε Ω Ν
Τι βλέπεις, ακούς, νιώθεις, μυρίζεις, γεύεσαι αυτή τη στιγμή;

Γ Ι Α  Τ Ι  Ε Ί Μ Α Ι  Ε Υ Γ Ν Ώ Μ Ω Ν  Σ Ή Μ Ε Ρ Α
Για τι εισαι ευγνωμων σημερα; Κατονομασε ενα συγκεκριμενο ατομο, στιγμη η πραγμα

Α Υ Τ Ό  Π Ο Υ  Α Φ Ή Ν Ω  Π Ί Σ Ω  Μ Ο Υ
Τι δεν σας εξυπηρετεί πλέον; Αφήστε το εδώ

Σ Η Μ Ε Ί Ω Σ Η  Α Υ Τ Ο - Σ Υ Μ Π Ό Ν Ι Α Σ
Μίλησε στον εαυτό σου με την ίδια καλοσύνη που θα έδειχνες σε έναν φίλο

Η Μ Ε Ρ Ο Λ Ο Γ Ι Ο  Ε Ν Σ Υ Ν Ε Ι Δ Η Τ Ο Τ Η Τ Α Σ — 3 —



Η Μ Ε Ρ Ή Σ Ι Α  Κ Α Τ Α Χ Ώ Ρ Η Σ Η

ΗΜΕΡΟΛΟΓΙΟ ΕΝΣΥΝΕΙΔΗΤΟΤΗΤΑΣ
Ημερομηνία

Π Ρ Ό Θ Ε Σ Η  Γ Ι Α  Σ Ή Μ Ε Ρ Α
Μια λέξη ή φράση για να καθοδηγήσει τη μέρα σου με επίγνωση

Ε Π Ί Γ Ν Ω Σ Η  Τ Η Σ  Π Α Ρ Ο Ύ Σ Α Σ  Σ Τ Ι Γ Μ Ή Σ
Περιεγραψε αυτη τη στιγμη ακριβως οπως ειναι -- χωρις κρισεις, μονο παρατηρηση

Π Α Ρ Α Τ Η Ρ Ή Σ Ε Ι Σ  Σ Ω Μ Α Τ Ι Κ Ή Σ  Σ Ά Ρ Ω Σ Η Σ
Από το κεφάλι ως τα δάχτυλα των ποδιών -- πού κρατάς ένταση;

Ε Π Ί Γ Ν Ω Σ Η  Α Ι Σ Θ Ή Σ Ε Ω Ν
Τι βλέπεις, ακούς, νιώθεις, μυρίζεις, γεύεσαι αυτή τη στιγμή;

Γ Ι Α  Τ Ι  Ε Ί Μ Α Ι  Ε Υ Γ Ν Ώ Μ Ω Ν  Σ Ή Μ Ε Ρ Α
Για τι εισαι ευγνωμων σημερα; Κατονομασε ενα συγκεκριμενο ατομο, στιγμη η πραγμα

Α Υ Τ Ό  Π Ο Υ  Α Φ Ή Ν Ω  Π Ί Σ Ω  Μ Ο Υ
Τι δεν σας εξυπηρετεί πλέον; Αφήστε το εδώ

Σ Η Μ Ε Ί Ω Σ Η  Α Υ Τ Ο - Σ Υ Μ Π Ό Ν Ι Α Σ
Μίλησε στον εαυτό σου με την ίδια καλοσύνη που θα έδειχνες σε έναν φίλο

Η Μ Ε Ρ Ο Λ Ο Γ Ι Ο  Ε Ν Σ Υ Ν Ε Ι Δ Η Τ Ο Τ Η Τ Α Σ — 4 —



Η Μ Ε Ρ Ή Σ Ι Α  Κ Α Τ Α Χ Ώ Ρ Η Σ Η

ΗΜΕΡΟΛΟΓΙΟ ΕΝΣΥΝΕΙΔΗΤΟΤΗΤΑΣ
Ημερομηνία

Π Ρ Ό Θ Ε Σ Η  Γ Ι Α  Σ Ή Μ Ε Ρ Α
Μια λέξη ή φράση για να καθοδηγήσει τη μέρα σου με επίγνωση

Ε Π Ί Γ Ν Ω Σ Η  Τ Η Σ  Π Α Ρ Ο Ύ Σ Α Σ  Σ Τ Ι Γ Μ Ή Σ
Περιεγραψε αυτη τη στιγμη ακριβως οπως ειναι -- χωρις κρισεις, μονο παρατηρηση

Π Α Ρ Α Τ Η Ρ Ή Σ Ε Ι Σ  Σ Ω Μ Α Τ Ι Κ Ή Σ  Σ Ά Ρ Ω Σ Η Σ
Από το κεφάλι ως τα δάχτυλα των ποδιών -- πού κρατάς ένταση;

Ε Π Ί Γ Ν Ω Σ Η  Α Ι Σ Θ Ή Σ Ε Ω Ν
Τι βλέπεις, ακούς, νιώθεις, μυρίζεις, γεύεσαι αυτή τη στιγμή;

Γ Ι Α  Τ Ι  Ε Ί Μ Α Ι  Ε Υ Γ Ν Ώ Μ Ω Ν  Σ Ή Μ Ε Ρ Α
Για τι εισαι ευγνωμων σημερα; Κατονομασε ενα συγκεκριμενο ατομο, στιγμη η πραγμα

Α Υ Τ Ό  Π Ο Υ  Α Φ Ή Ν Ω  Π Ί Σ Ω  Μ Ο Υ
Τι δεν σας εξυπηρετεί πλέον; Αφήστε το εδώ

Σ Η Μ Ε Ί Ω Σ Η  Α Υ Τ Ο - Σ Υ Μ Π Ό Ν Ι Α Σ
Μίλησε στον εαυτό σου με την ίδια καλοσύνη που θα έδειχνες σε έναν φίλο

Η Μ Ε Ρ Ο Λ Ο Γ Ι Ο  Ε Ν Σ Υ Ν Ε Ι Δ Η Τ Ο Τ Η Τ Α Σ — 5 —



Η Μ Ε Ρ Ή Σ Ι Α  Κ Α Τ Α Χ Ώ Ρ Η Σ Η

ΗΜΕΡΟΛΟΓΙΟ ΕΝΣΥΝΕΙΔΗΤΟΤΗΤΑΣ
Ημερομηνία

Π Ρ Ό Θ Ε Σ Η  Γ Ι Α  Σ Ή Μ Ε Ρ Α
Μια λέξη ή φράση για να καθοδηγήσει τη μέρα σου με επίγνωση

Ε Π Ί Γ Ν Ω Σ Η  Τ Η Σ  Π Α Ρ Ο Ύ Σ Α Σ  Σ Τ Ι Γ Μ Ή Σ
Περιεγραψε αυτη τη στιγμη ακριβως οπως ειναι -- χωρις κρισεις, μονο παρατηρηση

Π Α Ρ Α Τ Η Ρ Ή Σ Ε Ι Σ  Σ Ω Μ Α Τ Ι Κ Ή Σ  Σ Ά Ρ Ω Σ Η Σ
Από το κεφάλι ως τα δάχτυλα των ποδιών -- πού κρατάς ένταση;

Ε Π Ί Γ Ν Ω Σ Η  Α Ι Σ Θ Ή Σ Ε Ω Ν
Τι βλέπεις, ακούς, νιώθεις, μυρίζεις, γεύεσαι αυτή τη στιγμή;

Γ Ι Α  Τ Ι  Ε Ί Μ Α Ι  Ε Υ Γ Ν Ώ Μ Ω Ν  Σ Ή Μ Ε Ρ Α
Για τι εισαι ευγνωμων σημερα; Κατονομασε ενα συγκεκριμενο ατομο, στιγμη η πραγμα

Α Υ Τ Ό  Π Ο Υ  Α Φ Ή Ν Ω  Π Ί Σ Ω  Μ Ο Υ
Τι δεν σας εξυπηρετεί πλέον; Αφήστε το εδώ

Σ Η Μ Ε Ί Ω Σ Η  Α Υ Τ Ο - Σ Υ Μ Π Ό Ν Ι Α Σ
Μίλησε στον εαυτό σου με την ίδια καλοσύνη που θα έδειχνες σε έναν φίλο

Η Μ Ε Ρ Ο Λ Ο Γ Ι Ο  Ε Ν Σ Υ Ν Ε Ι Δ Η Τ Ο Τ Η Τ Α Σ — 6 —



Η Μ Ε Ρ Ή Σ Ι Α  Κ Α Τ Α Χ Ώ Ρ Η Σ Η

ΗΜΕΡΟΛΟΓΙΟ ΕΝΣΥΝΕΙΔΗΤΟΤΗΤΑΣ
Ημερομηνία

Π Ρ Ό Θ Ε Σ Η  Γ Ι Α  Σ Ή Μ Ε Ρ Α
Μια λέξη ή φράση για να καθοδηγήσει τη μέρα σου με επίγνωση

Ε Π Ί Γ Ν Ω Σ Η  Τ Η Σ  Π Α Ρ Ο Ύ Σ Α Σ  Σ Τ Ι Γ Μ Ή Σ
Περιεγραψε αυτη τη στιγμη ακριβως οπως ειναι -- χωρις κρισεις, μονο παρατηρηση

Π Α Ρ Α Τ Η Ρ Ή Σ Ε Ι Σ  Σ Ω Μ Α Τ Ι Κ Ή Σ  Σ Ά Ρ Ω Σ Η Σ
Από το κεφάλι ως τα δάχτυλα των ποδιών -- πού κρατάς ένταση;

Ε Π Ί Γ Ν Ω Σ Η  Α Ι Σ Θ Ή Σ Ε Ω Ν
Τι βλέπεις, ακούς, νιώθεις, μυρίζεις, γεύεσαι αυτή τη στιγμή;

Γ Ι Α  Τ Ι  Ε Ί Μ Α Ι  Ε Υ Γ Ν Ώ Μ Ω Ν  Σ Ή Μ Ε Ρ Α
Για τι εισαι ευγνωμων σημερα; Κατονομασε ενα συγκεκριμενο ατομο, στιγμη η πραγμα

Α Υ Τ Ό  Π Ο Υ  Α Φ Ή Ν Ω  Π Ί Σ Ω  Μ Ο Υ
Τι δεν σας εξυπηρετεί πλέον; Αφήστε το εδώ

Σ Η Μ Ε Ί Ω Σ Η  Α Υ Τ Ο - Σ Υ Μ Π Ό Ν Ι Α Σ
Μίλησε στον εαυτό σου με την ίδια καλοσύνη που θα έδειχνες σε έναν φίλο

Η Μ Ε Ρ Ο Λ Ο Γ Ι Ο  Ε Ν Σ Υ Ν Ε Ι Δ Η Τ Ο Τ Η Τ Α Σ — 7 —



Η Μ Ε Ρ Ή Σ Ι Α  Κ Α Τ Α Χ Ώ Ρ Η Σ Η

ΗΜΕΡΟΛΟΓΙΟ ΕΝΣΥΝΕΙΔΗΤΟΤΗΤΑΣ
Ημερομηνία

Π Ρ Ό Θ Ε Σ Η  Γ Ι Α  Σ Ή Μ Ε Ρ Α
Μια λέξη ή φράση για να καθοδηγήσει τη μέρα σου με επίγνωση

Ε Π Ί Γ Ν Ω Σ Η  Τ Η Σ  Π Α Ρ Ο Ύ Σ Α Σ  Σ Τ Ι Γ Μ Ή Σ
Περιεγραψε αυτη τη στιγμη ακριβως οπως ειναι -- χωρις κρισεις, μονο παρατηρηση

Π Α Ρ Α Τ Η Ρ Ή Σ Ε Ι Σ  Σ Ω Μ Α Τ Ι Κ Ή Σ  Σ Ά Ρ Ω Σ Η Σ
Από το κεφάλι ως τα δάχτυλα των ποδιών -- πού κρατάς ένταση;

Ε Π Ί Γ Ν Ω Σ Η  Α Ι Σ Θ Ή Σ Ε Ω Ν
Τι βλέπεις, ακούς, νιώθεις, μυρίζεις, γεύεσαι αυτή τη στιγμή;

Γ Ι Α  Τ Ι  Ε Ί Μ Α Ι  Ε Υ Γ Ν Ώ Μ Ω Ν  Σ Ή Μ Ε Ρ Α
Για τι εισαι ευγνωμων σημερα; Κατονομασε ενα συγκεκριμενο ατομο, στιγμη η πραγμα

Α Υ Τ Ό  Π Ο Υ  Α Φ Ή Ν Ω  Π Ί Σ Ω  Μ Ο Υ
Τι δεν σας εξυπηρετεί πλέον; Αφήστε το εδώ

Σ Η Μ Ε Ί Ω Σ Η  Α Υ Τ Ο - Σ Υ Μ Π Ό Ν Ι Α Σ
Μίλησε στον εαυτό σου με την ίδια καλοσύνη που θα έδειχνες σε έναν φίλο

Η Μ Ε Ρ Ο Λ Ο Γ Ι Ο  Ε Ν Σ Υ Ν Ε Ι Δ Η Τ Ο Τ Η Τ Α Σ — 8 —



Η Μ Ε Ρ Ή Σ Ι Α  Κ Α Τ Α Χ Ώ Ρ Η Σ Η

ΗΜΕΡΟΛΟΓΙΟ ΕΝΣΥΝΕΙΔΗΤΟΤΗΤΑΣ
Ημερομηνία

Π Ρ Ό Θ Ε Σ Η  Γ Ι Α  Σ Ή Μ Ε Ρ Α
Μια λέξη ή φράση για να καθοδηγήσει τη μέρα σου με επίγνωση

Ε Π Ί Γ Ν Ω Σ Η  Τ Η Σ  Π Α Ρ Ο Ύ Σ Α Σ  Σ Τ Ι Γ Μ Ή Σ
Περιεγραψε αυτη τη στιγμη ακριβως οπως ειναι -- χωρις κρισεις, μονο παρατηρηση

Π Α Ρ Α Τ Η Ρ Ή Σ Ε Ι Σ  Σ Ω Μ Α Τ Ι Κ Ή Σ  Σ Ά Ρ Ω Σ Η Σ
Από το κεφάλι ως τα δάχτυλα των ποδιών -- πού κρατάς ένταση;

Ε Π Ί Γ Ν Ω Σ Η  Α Ι Σ Θ Ή Σ Ε Ω Ν
Τι βλέπεις, ακούς, νιώθεις, μυρίζεις, γεύεσαι αυτή τη στιγμή;

Γ Ι Α  Τ Ι  Ε Ί Μ Α Ι  Ε Υ Γ Ν Ώ Μ Ω Ν  Σ Ή Μ Ε Ρ Α
Για τι εισαι ευγνωμων σημερα; Κατονομασε ενα συγκεκριμενο ατομο, στιγμη η πραγμα

Α Υ Τ Ό  Π Ο Υ  Α Φ Ή Ν Ω  Π Ί Σ Ω  Μ Ο Υ
Τι δεν σας εξυπηρετεί πλέον; Αφήστε το εδώ

Σ Η Μ Ε Ί Ω Σ Η  Α Υ Τ Ο - Σ Υ Μ Π Ό Ν Ι Α Σ
Μίλησε στον εαυτό σου με την ίδια καλοσύνη που θα έδειχνες σε έναν φίλο

Η Μ Ε Ρ Ο Λ Ο Γ Ι Ο  Ε Ν Σ Υ Ν Ε Ι Δ Η Τ Ο Τ Η Τ Α Σ — 9 —



Η Μ Ε Ρ Ή Σ Ι Α  Κ Α Τ Α Χ Ώ Ρ Η Σ Η

ΗΜΕΡΟΛΟΓΙΟ ΕΝΣΥΝΕΙΔΗΤΟΤΗΤΑΣ
Ημερομηνία

Π Ρ Ό Θ Ε Σ Η  Γ Ι Α  Σ Ή Μ Ε Ρ Α
Μια λέξη ή φράση για να καθοδηγήσει τη μέρα σου με επίγνωση

Ε Π Ί Γ Ν Ω Σ Η  Τ Η Σ  Π Α Ρ Ο Ύ Σ Α Σ  Σ Τ Ι Γ Μ Ή Σ
Περιεγραψε αυτη τη στιγμη ακριβως οπως ειναι -- χωρις κρισεις, μονο παρατηρηση

Π Α Ρ Α Τ Η Ρ Ή Σ Ε Ι Σ  Σ Ω Μ Α Τ Ι Κ Ή Σ  Σ Ά Ρ Ω Σ Η Σ
Από το κεφάλι ως τα δάχτυλα των ποδιών -- πού κρατάς ένταση;

Ε Π Ί Γ Ν Ω Σ Η  Α Ι Σ Θ Ή Σ Ε Ω Ν
Τι βλέπεις, ακούς, νιώθεις, μυρίζεις, γεύεσαι αυτή τη στιγμή;

Γ Ι Α  Τ Ι  Ε Ί Μ Α Ι  Ε Υ Γ Ν Ώ Μ Ω Ν  Σ Ή Μ Ε Ρ Α
Για τι εισαι ευγνωμων σημερα; Κατονομασε ενα συγκεκριμενο ατομο, στιγμη η πραγμα

Α Υ Τ Ό  Π Ο Υ  Α Φ Ή Ν Ω  Π Ί Σ Ω  Μ Ο Υ
Τι δεν σας εξυπηρετεί πλέον; Αφήστε το εδώ

Σ Η Μ Ε Ί Ω Σ Η  Α Υ Τ Ο - Σ Υ Μ Π Ό Ν Ι Α Σ
Μίλησε στον εαυτό σου με την ίδια καλοσύνη που θα έδειχνες σε έναν φίλο

Η Μ Ε Ρ Ο Λ Ο Γ Ι Ο  Ε Ν Σ Υ Ν Ε Ι Δ Η Τ Ο Τ Η Τ Α Σ — 10 —



Η Μ Ε Ρ Ή Σ Ι Α  Κ Α Τ Α Χ Ώ Ρ Η Σ Η

ΗΜΕΡΟΛΟΓΙΟ ΕΝΣΥΝΕΙΔΗΤΟΤΗΤΑΣ
Ημερομηνία

Π Ρ Ό Θ Ε Σ Η  Γ Ι Α  Σ Ή Μ Ε Ρ Α
Μια λέξη ή φράση για να καθοδηγήσει τη μέρα σου με επίγνωση

Ε Π Ί Γ Ν Ω Σ Η  Τ Η Σ  Π Α Ρ Ο Ύ Σ Α Σ  Σ Τ Ι Γ Μ Ή Σ
Περιεγραψε αυτη τη στιγμη ακριβως οπως ειναι -- χωρις κρισεις, μονο παρατηρηση

Π Α Ρ Α Τ Η Ρ Ή Σ Ε Ι Σ  Σ Ω Μ Α Τ Ι Κ Ή Σ  Σ Ά Ρ Ω Σ Η Σ
Από το κεφάλι ως τα δάχτυλα των ποδιών -- πού κρατάς ένταση;

Ε Π Ί Γ Ν Ω Σ Η  Α Ι Σ Θ Ή Σ Ε Ω Ν
Τι βλέπεις, ακούς, νιώθεις, μυρίζεις, γεύεσαι αυτή τη στιγμή;

Γ Ι Α  Τ Ι  Ε Ί Μ Α Ι  Ε Υ Γ Ν Ώ Μ Ω Ν  Σ Ή Μ Ε Ρ Α
Για τι εισαι ευγνωμων σημερα; Κατονομασε ενα συγκεκριμενο ατομο, στιγμη η πραγμα

Α Υ Τ Ό  Π Ο Υ  Α Φ Ή Ν Ω  Π Ί Σ Ω  Μ Ο Υ
Τι δεν σας εξυπηρετεί πλέον; Αφήστε το εδώ

Σ Η Μ Ε Ί Ω Σ Η  Α Υ Τ Ο - Σ Υ Μ Π Ό Ν Ι Α Σ
Μίλησε στον εαυτό σου με την ίδια καλοσύνη που θα έδειχνες σε έναν φίλο

Η Μ Ε Ρ Ο Λ Ο Γ Ι Ο  Ε Ν Σ Υ Ν Ε Ι Δ Η Τ Ο Τ Η Τ Α Σ — 11 —



Η Μ Ε Ρ Ή Σ Ι Α  Κ Α Τ Α Χ Ώ Ρ Η Σ Η

ΗΜΕΡΟΛΟΓΙΟ ΕΝΣΥΝΕΙΔΗΤΟΤΗΤΑΣ
Ημερομηνία

Π Ρ Ό Θ Ε Σ Η  Γ Ι Α  Σ Ή Μ Ε Ρ Α
Μια λέξη ή φράση για να καθοδηγήσει τη μέρα σου με επίγνωση

Ε Π Ί Γ Ν Ω Σ Η  Τ Η Σ  Π Α Ρ Ο Ύ Σ Α Σ  Σ Τ Ι Γ Μ Ή Σ
Περιεγραψε αυτη τη στιγμη ακριβως οπως ειναι -- χωρις κρισεις, μονο παρατηρηση

Π Α Ρ Α Τ Η Ρ Ή Σ Ε Ι Σ  Σ Ω Μ Α Τ Ι Κ Ή Σ  Σ Ά Ρ Ω Σ Η Σ
Από το κεφάλι ως τα δάχτυλα των ποδιών -- πού κρατάς ένταση;

Ε Π Ί Γ Ν Ω Σ Η  Α Ι Σ Θ Ή Σ Ε Ω Ν
Τι βλέπεις, ακούς, νιώθεις, μυρίζεις, γεύεσαι αυτή τη στιγμή;

Γ Ι Α  Τ Ι  Ε Ί Μ Α Ι  Ε Υ Γ Ν Ώ Μ Ω Ν  Σ Ή Μ Ε Ρ Α
Για τι εισαι ευγνωμων σημερα; Κατονομασε ενα συγκεκριμενο ατομο, στιγμη η πραγμα

Α Υ Τ Ό  Π Ο Υ  Α Φ Ή Ν Ω  Π Ί Σ Ω  Μ Ο Υ
Τι δεν σας εξυπηρετεί πλέον; Αφήστε το εδώ

Σ Η Μ Ε Ί Ω Σ Η  Α Υ Τ Ο - Σ Υ Μ Π Ό Ν Ι Α Σ
Μίλησε στον εαυτό σου με την ίδια καλοσύνη που θα έδειχνες σε έναν φίλο

Η Μ Ε Ρ Ο Λ Ο Γ Ι Ο  Ε Ν Σ Υ Ν Ε Ι Δ Η Τ Ο Τ Η Τ Α Σ — 12 —



Η Μ Ε Ρ Ή Σ Ι Α  Κ Α Τ Α Χ Ώ Ρ Η Σ Η

ΗΜΕΡΟΛΟΓΙΟ ΕΝΣΥΝΕΙΔΗΤΟΤΗΤΑΣ
Ημερομηνία

Π Ρ Ό Θ Ε Σ Η  Γ Ι Α  Σ Ή Μ Ε Ρ Α
Μια λέξη ή φράση για να καθοδηγήσει τη μέρα σου με επίγνωση

Ε Π Ί Γ Ν Ω Σ Η  Τ Η Σ  Π Α Ρ Ο Ύ Σ Α Σ  Σ Τ Ι Γ Μ Ή Σ
Περιεγραψε αυτη τη στιγμη ακριβως οπως ειναι -- χωρις κρισεις, μονο παρατηρηση

Π Α Ρ Α Τ Η Ρ Ή Σ Ε Ι Σ  Σ Ω Μ Α Τ Ι Κ Ή Σ  Σ Ά Ρ Ω Σ Η Σ
Από το κεφάλι ως τα δάχτυλα των ποδιών -- πού κρατάς ένταση;

Ε Π Ί Γ Ν Ω Σ Η  Α Ι Σ Θ Ή Σ Ε Ω Ν
Τι βλέπεις, ακούς, νιώθεις, μυρίζεις, γεύεσαι αυτή τη στιγμή;

Γ Ι Α  Τ Ι  Ε Ί Μ Α Ι  Ε Υ Γ Ν Ώ Μ Ω Ν  Σ Ή Μ Ε Ρ Α
Για τι εισαι ευγνωμων σημερα; Κατονομασε ενα συγκεκριμενο ατομο, στιγμη η πραγμα

Α Υ Τ Ό  Π Ο Υ  Α Φ Ή Ν Ω  Π Ί Σ Ω  Μ Ο Υ
Τι δεν σας εξυπηρετεί πλέον; Αφήστε το εδώ

Σ Η Μ Ε Ί Ω Σ Η  Α Υ Τ Ο - Σ Υ Μ Π Ό Ν Ι Α Σ
Μίλησε στον εαυτό σου με την ίδια καλοσύνη που θα έδειχνες σε έναν φίλο

Η Μ Ε Ρ Ο Λ Ο Γ Ι Ο  Ε Ν Σ Υ Ν Ε Ι Δ Η Τ Ο Τ Η Τ Α Σ — 13 —
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ΗΜΕΡΟΛΟΓΙΟ ΕΝΣΥΝΕΙΔΗΤΟΤΗΤΑΣ
Ημερομηνία

Π Ρ Ό Θ Ε Σ Η  Γ Ι Α  Σ Ή Μ Ε Ρ Α
Μια λέξη ή φράση για να καθοδηγήσει τη μέρα σου με επίγνωση

Ε Π Ί Γ Ν Ω Σ Η  Τ Η Σ  Π Α Ρ Ο Ύ Σ Α Σ  Σ Τ Ι Γ Μ Ή Σ
Περιεγραψε αυτη τη στιγμη ακριβως οπως ειναι -- χωρις κρισεις, μονο παρατηρηση

Π Α Ρ Α Τ Η Ρ Ή Σ Ε Ι Σ  Σ Ω Μ Α Τ Ι Κ Ή Σ  Σ Ά Ρ Ω Σ Η Σ
Από το κεφάλι ως τα δάχτυλα των ποδιών -- πού κρατάς ένταση;

Ε Π Ί Γ Ν Ω Σ Η  Α Ι Σ Θ Ή Σ Ε Ω Ν
Τι βλέπεις, ακούς, νιώθεις, μυρίζεις, γεύεσαι αυτή τη στιγμή;

Γ Ι Α  Τ Ι  Ε Ί Μ Α Ι  Ε Υ Γ Ν Ώ Μ Ω Ν  Σ Ή Μ Ε Ρ Α
Για τι εισαι ευγνωμων σημερα; Κατονομασε ενα συγκεκριμενο ατομο, στιγμη η πραγμα

Α Υ Τ Ό  Π Ο Υ  Α Φ Ή Ν Ω  Π Ί Σ Ω  Μ Ο Υ
Τι δεν σας εξυπηρετεί πλέον; Αφήστε το εδώ

Σ Η Μ Ε Ί Ω Σ Η  Α Υ Τ Ο - Σ Υ Μ Π Ό Ν Ι Α Σ
Μίλησε στον εαυτό σου με την ίδια καλοσύνη που θα έδειχνες σε έναν φίλο
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Π Ρ Ό Θ Ε Σ Η  Γ Ι Α  Σ Ή Μ Ε Ρ Α
Μια λέξη ή φράση για να καθοδηγήσει τη μέρα σου με επίγνωση

Ε Π Ί Γ Ν Ω Σ Η  Τ Η Σ  Π Α Ρ Ο Ύ Σ Α Σ  Σ Τ Ι Γ Μ Ή Σ
Περιεγραψε αυτη τη στιγμη ακριβως οπως ειναι -- χωρις κρισεις, μονο παρατηρηση

Π Α Ρ Α Τ Η Ρ Ή Σ Ε Ι Σ  Σ Ω Μ Α Τ Ι Κ Ή Σ  Σ Ά Ρ Ω Σ Η Σ
Από το κεφάλι ως τα δάχτυλα των ποδιών -- πού κρατάς ένταση;

Ε Π Ί Γ Ν Ω Σ Η  Α Ι Σ Θ Ή Σ Ε Ω Ν
Τι βλέπεις, ακούς, νιώθεις, μυρίζεις, γεύεσαι αυτή τη στιγμή;

Γ Ι Α  Τ Ι  Ε Ί Μ Α Ι  Ε Υ Γ Ν Ώ Μ Ω Ν  Σ Ή Μ Ε Ρ Α
Για τι εισαι ευγνωμων σημερα; Κατονομασε ενα συγκεκριμενο ατομο, στιγμη η πραγμα

Α Υ Τ Ό  Π Ο Υ  Α Φ Ή Ν Ω  Π Ί Σ Ω  Μ Ο Υ
Τι δεν σας εξυπηρετεί πλέον; Αφήστε το εδώ

Σ Η Μ Ε Ί Ω Σ Η  Α Υ Τ Ο - Σ Υ Μ Π Ό Ν Ι Α Σ
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Π Ρ Ό Θ Ε Σ Η  Γ Ι Α  Σ Ή Μ Ε Ρ Α
Μια λέξη ή φράση για να καθοδηγήσει τη μέρα σου με επίγνωση

Ε Π Ί Γ Ν Ω Σ Η  Τ Η Σ  Π Α Ρ Ο Ύ Σ Α Σ  Σ Τ Ι Γ Μ Ή Σ
Περιεγραψε αυτη τη στιγμη ακριβως οπως ειναι -- χωρις κρισεις, μονο παρατηρηση

Π Α Ρ Α Τ Η Ρ Ή Σ Ε Ι Σ  Σ Ω Μ Α Τ Ι Κ Ή Σ  Σ Ά Ρ Ω Σ Η Σ
Από το κεφάλι ως τα δάχτυλα των ποδιών -- πού κρατάς ένταση;

Ε Π Ί Γ Ν Ω Σ Η  Α Ι Σ Θ Ή Σ Ε Ω Ν
Τι βλέπεις, ακούς, νιώθεις, μυρίζεις, γεύεσαι αυτή τη στιγμή;

Γ Ι Α  Τ Ι  Ε Ί Μ Α Ι  Ε Υ Γ Ν Ώ Μ Ω Ν  Σ Ή Μ Ε Ρ Α
Για τι εισαι ευγνωμων σημερα; Κατονομασε ενα συγκεκριμενο ατομο, στιγμη η πραγμα

Α Υ Τ Ό  Π Ο Υ  Α Φ Ή Ν Ω  Π Ί Σ Ω  Μ Ο Υ
Τι δεν σας εξυπηρετεί πλέον; Αφήστε το εδώ

Σ Η Μ Ε Ί Ω Σ Η  Α Υ Τ Ο - Σ Υ Μ Π Ό Ν Ι Α Σ
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Π Ρ Ό Θ Ε Σ Η  Γ Ι Α  Σ Ή Μ Ε Ρ Α
Μια λέξη ή φράση για να καθοδηγήσει τη μέρα σου με επίγνωση

Ε Π Ί Γ Ν Ω Σ Η  Τ Η Σ  Π Α Ρ Ο Ύ Σ Α Σ  Σ Τ Ι Γ Μ Ή Σ
Περιεγραψε αυτη τη στιγμη ακριβως οπως ειναι -- χωρις κρισεις, μονο παρατηρηση

Π Α Ρ Α Τ Η Ρ Ή Σ Ε Ι Σ  Σ Ω Μ Α Τ Ι Κ Ή Σ  Σ Ά Ρ Ω Σ Η Σ
Από το κεφάλι ως τα δάχτυλα των ποδιών -- πού κρατάς ένταση;

Ε Π Ί Γ Ν Ω Σ Η  Α Ι Σ Θ Ή Σ Ε Ω Ν
Τι βλέπεις, ακούς, νιώθεις, μυρίζεις, γεύεσαι αυτή τη στιγμή;

Γ Ι Α  Τ Ι  Ε Ί Μ Α Ι  Ε Υ Γ Ν Ώ Μ Ω Ν  Σ Ή Μ Ε Ρ Α
Για τι εισαι ευγνωμων σημερα; Κατονομασε ενα συγκεκριμενο ατομο, στιγμη η πραγμα

Α Υ Τ Ό  Π Ο Υ  Α Φ Ή Ν Ω  Π Ί Σ Ω  Μ Ο Υ
Τι δεν σας εξυπηρετεί πλέον; Αφήστε το εδώ

Σ Η Μ Ε Ί Ω Σ Η  Α Υ Τ Ο - Σ Υ Μ Π Ό Ν Ι Α Σ
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Ημερομηνία

Π Ρ Ό Θ Ε Σ Η  Γ Ι Α  Σ Ή Μ Ε Ρ Α
Μια λέξη ή φράση για να καθοδηγήσει τη μέρα σου με επίγνωση

Ε Π Ί Γ Ν Ω Σ Η  Τ Η Σ  Π Α Ρ Ο Ύ Σ Α Σ  Σ Τ Ι Γ Μ Ή Σ
Περιεγραψε αυτη τη στιγμη ακριβως οπως ειναι -- χωρις κρισεις, μονο παρατηρηση

Π Α Ρ Α Τ Η Ρ Ή Σ Ε Ι Σ  Σ Ω Μ Α Τ Ι Κ Ή Σ  Σ Ά Ρ Ω Σ Η Σ
Από το κεφάλι ως τα δάχτυλα των ποδιών -- πού κρατάς ένταση;

Ε Π Ί Γ Ν Ω Σ Η  Α Ι Σ Θ Ή Σ Ε Ω Ν
Τι βλέπεις, ακούς, νιώθεις, μυρίζεις, γεύεσαι αυτή τη στιγμή;

Γ Ι Α  Τ Ι  Ε Ί Μ Α Ι  Ε Υ Γ Ν Ώ Μ Ω Ν  Σ Ή Μ Ε Ρ Α
Για τι εισαι ευγνωμων σημερα; Κατονομασε ενα συγκεκριμενο ατομο, στιγμη η πραγμα

Α Υ Τ Ό  Π Ο Υ  Α Φ Ή Ν Ω  Π Ί Σ Ω  Μ Ο Υ
Τι δεν σας εξυπηρετεί πλέον; Αφήστε το εδώ

Σ Η Μ Ε Ί Ω Σ Η  Α Υ Τ Ο - Σ Υ Μ Π Ό Ν Ι Α Σ
Μίλησε στον εαυτό σου με την ίδια καλοσύνη που θα έδειχνες σε έναν φίλο

Η Μ Ε Ρ Ο Λ Ο Γ Ι Ο  Ε Ν Σ Υ Ν Ε Ι Δ Η Τ Ο Τ Η Τ Α Σ — 18 —



Η Μ Ε Ρ Ή Σ Ι Α  Κ Α Τ Α Χ Ώ Ρ Η Σ Η

ΗΜΕΡΟΛΟΓΙΟ ΕΝΣΥΝΕΙΔΗΤΟΤΗΤΑΣ
Ημερομηνία

Π Ρ Ό Θ Ε Σ Η  Γ Ι Α  Σ Ή Μ Ε Ρ Α
Μια λέξη ή φράση για να καθοδηγήσει τη μέρα σου με επίγνωση

Ε Π Ί Γ Ν Ω Σ Η  Τ Η Σ  Π Α Ρ Ο Ύ Σ Α Σ  Σ Τ Ι Γ Μ Ή Σ
Περιεγραψε αυτη τη στιγμη ακριβως οπως ειναι -- χωρις κρισεις, μονο παρατηρηση

Π Α Ρ Α Τ Η Ρ Ή Σ Ε Ι Σ  Σ Ω Μ Α Τ Ι Κ Ή Σ  Σ Ά Ρ Ω Σ Η Σ
Από το κεφάλι ως τα δάχτυλα των ποδιών -- πού κρατάς ένταση;

Ε Π Ί Γ Ν Ω Σ Η  Α Ι Σ Θ Ή Σ Ε Ω Ν
Τι βλέπεις, ακούς, νιώθεις, μυρίζεις, γεύεσαι αυτή τη στιγμή;

Γ Ι Α  Τ Ι  Ε Ί Μ Α Ι  Ε Υ Γ Ν Ώ Μ Ω Ν  Σ Ή Μ Ε Ρ Α
Για τι εισαι ευγνωμων σημερα; Κατονομασε ενα συγκεκριμενο ατομο, στιγμη η πραγμα

Α Υ Τ Ό  Π Ο Υ  Α Φ Ή Ν Ω  Π Ί Σ Ω  Μ Ο Υ
Τι δεν σας εξυπηρετεί πλέον; Αφήστε το εδώ

Σ Η Μ Ε Ί Ω Σ Η  Α Υ Τ Ο - Σ Υ Μ Π Ό Ν Ι Α Σ
Μίλησε στον εαυτό σου με την ίδια καλοσύνη που θα έδειχνες σε έναν φίλο
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Π Ρ Ό Θ Ε Σ Η  Γ Ι Α  Σ Ή Μ Ε Ρ Α
Μια λέξη ή φράση για να καθοδηγήσει τη μέρα σου με επίγνωση

Ε Π Ί Γ Ν Ω Σ Η  Τ Η Σ  Π Α Ρ Ο Ύ Σ Α Σ  Σ Τ Ι Γ Μ Ή Σ
Περιεγραψε αυτη τη στιγμη ακριβως οπως ειναι -- χωρις κρισεις, μονο παρατηρηση

Π Α Ρ Α Τ Η Ρ Ή Σ Ε Ι Σ  Σ Ω Μ Α Τ Ι Κ Ή Σ  Σ Ά Ρ Ω Σ Η Σ
Από το κεφάλι ως τα δάχτυλα των ποδιών -- πού κρατάς ένταση;

Ε Π Ί Γ Ν Ω Σ Η  Α Ι Σ Θ Ή Σ Ε Ω Ν
Τι βλέπεις, ακούς, νιώθεις, μυρίζεις, γεύεσαι αυτή τη στιγμή;

Γ Ι Α  Τ Ι  Ε Ί Μ Α Ι  Ε Υ Γ Ν Ώ Μ Ω Ν  Σ Ή Μ Ε Ρ Α
Για τι εισαι ευγνωμων σημερα; Κατονομασε ενα συγκεκριμενο ατομο, στιγμη η πραγμα

Α Υ Τ Ό  Π Ο Υ  Α Φ Ή Ν Ω  Π Ί Σ Ω  Μ Ο Υ
Τι δεν σας εξυπηρετεί πλέον; Αφήστε το εδώ

Σ Η Μ Ε Ί Ω Σ Η  Α Υ Τ Ο - Σ Υ Μ Π Ό Ν Ι Α Σ
Μίλησε στον εαυτό σου με την ίδια καλοσύνη που θα έδειχνες σε έναν φίλο
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Π Ρ Ό Θ Ε Σ Η  Γ Ι Α  Σ Ή Μ Ε Ρ Α
Μια λέξη ή φράση για να καθοδηγήσει τη μέρα σου με επίγνωση

Ε Π Ί Γ Ν Ω Σ Η  Τ Η Σ  Π Α Ρ Ο Ύ Σ Α Σ  Σ Τ Ι Γ Μ Ή Σ
Περιεγραψε αυτη τη στιγμη ακριβως οπως ειναι -- χωρις κρισεις, μονο παρατηρηση

Π Α Ρ Α Τ Η Ρ Ή Σ Ε Ι Σ  Σ Ω Μ Α Τ Ι Κ Ή Σ  Σ Ά Ρ Ω Σ Η Σ
Από το κεφάλι ως τα δάχτυλα των ποδιών -- πού κρατάς ένταση;

Ε Π Ί Γ Ν Ω Σ Η  Α Ι Σ Θ Ή Σ Ε Ω Ν
Τι βλέπεις, ακούς, νιώθεις, μυρίζεις, γεύεσαι αυτή τη στιγμή;

Γ Ι Α  Τ Ι  Ε Ί Μ Α Ι  Ε Υ Γ Ν Ώ Μ Ω Ν  Σ Ή Μ Ε Ρ Α
Για τι εισαι ευγνωμων σημερα; Κατονομασε ενα συγκεκριμενο ατομο, στιγμη η πραγμα

Α Υ Τ Ό  Π Ο Υ  Α Φ Ή Ν Ω  Π Ί Σ Ω  Μ Ο Υ
Τι δεν σας εξυπηρετεί πλέον; Αφήστε το εδώ

Σ Η Μ Ε Ί Ω Σ Η  Α Υ Τ Ο - Σ Υ Μ Π Ό Ν Ι Α Σ
Μίλησε στον εαυτό σου με την ίδια καλοσύνη που θα έδειχνες σε έναν φίλο
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Π Ρ Ό Θ Ε Σ Η  Γ Ι Α  Σ Ή Μ Ε Ρ Α
Μια λέξη ή φράση για να καθοδηγήσει τη μέρα σου με επίγνωση

Ε Π Ί Γ Ν Ω Σ Η  Τ Η Σ  Π Α Ρ Ο Ύ Σ Α Σ  Σ Τ Ι Γ Μ Ή Σ
Περιεγραψε αυτη τη στιγμη ακριβως οπως ειναι -- χωρις κρισεις, μονο παρατηρηση

Π Α Ρ Α Τ Η Ρ Ή Σ Ε Ι Σ  Σ Ω Μ Α Τ Ι Κ Ή Σ  Σ Ά Ρ Ω Σ Η Σ
Από το κεφάλι ως τα δάχτυλα των ποδιών -- πού κρατάς ένταση;

Ε Π Ί Γ Ν Ω Σ Η  Α Ι Σ Θ Ή Σ Ε Ω Ν
Τι βλέπεις, ακούς, νιώθεις, μυρίζεις, γεύεσαι αυτή τη στιγμή;

Γ Ι Α  Τ Ι  Ε Ί Μ Α Ι  Ε Υ Γ Ν Ώ Μ Ω Ν  Σ Ή Μ Ε Ρ Α
Για τι εισαι ευγνωμων σημερα; Κατονομασε ενα συγκεκριμενο ατομο, στιγμη η πραγμα

Α Υ Τ Ό  Π Ο Υ  Α Φ Ή Ν Ω  Π Ί Σ Ω  Μ Ο Υ
Τι δεν σας εξυπηρετεί πλέον; Αφήστε το εδώ

Σ Η Μ Ε Ί Ω Σ Η  Α Υ Τ Ο - Σ Υ Μ Π Ό Ν Ι Α Σ
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Ε Π Ί Γ Ν Ω Σ Η  Τ Η Σ  Π Α Ρ Ο Ύ Σ Α Σ  Σ Τ Ι Γ Μ Ή Σ
Περιεγραψε αυτη τη στιγμη ακριβως οπως ειναι -- χωρις κρισεις, μονο παρατηρηση

Π Α Ρ Α Τ Η Ρ Ή Σ Ε Ι Σ  Σ Ω Μ Α Τ Ι Κ Ή Σ  Σ Ά Ρ Ω Σ Η Σ
Από το κεφάλι ως τα δάχτυλα των ποδιών -- πού κρατάς ένταση;

Ε Π Ί Γ Ν Ω Σ Η  Α Ι Σ Θ Ή Σ Ε Ω Ν
Τι βλέπεις, ακούς, νιώθεις, μυρίζεις, γεύεσαι αυτή τη στιγμή;
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Ημερομηνία

Π Ρ Ό Θ Ε Σ Η  Γ Ι Α  Σ Ή Μ Ε Ρ Α
Μια λέξη ή φράση για να καθοδηγήσει τη μέρα σου με επίγνωση

Ε Π Ί Γ Ν Ω Σ Η  Τ Η Σ  Π Α Ρ Ο Ύ Σ Α Σ  Σ Τ Ι Γ Μ Ή Σ
Περιεγραψε αυτη τη στιγμη ακριβως οπως ειναι -- χωρις κρισεις, μονο παρατηρηση

Π Α Ρ Α Τ Η Ρ Ή Σ Ε Ι Σ  Σ Ω Μ Α Τ Ι Κ Ή Σ  Σ Ά Ρ Ω Σ Η Σ
Από το κεφάλι ως τα δάχτυλα των ποδιών -- πού κρατάς ένταση;

Ε Π Ί Γ Ν Ω Σ Η  Α Ι Σ Θ Ή Σ Ε Ω Ν
Τι βλέπεις, ακούς, νιώθεις, μυρίζεις, γεύεσαι αυτή τη στιγμή;

Γ Ι Α  Τ Ι  Ε Ί Μ Α Ι  Ε Υ Γ Ν Ώ Μ Ω Ν  Σ Ή Μ Ε Ρ Α
Για τι εισαι ευγνωμων σημερα; Κατονομασε ενα συγκεκριμενο ατομο, στιγμη η πραγμα

Α Υ Τ Ό  Π Ο Υ  Α Φ Ή Ν Ω  Π Ί Σ Ω  Μ Ο Υ
Τι δεν σας εξυπηρετεί πλέον; Αφήστε το εδώ

Σ Η Μ Ε Ί Ω Σ Η  Α Υ Τ Ο - Σ Υ Μ Π Ό Ν Ι Α Σ
Μίλησε στον εαυτό σου με την ίδια καλοσύνη που θα έδειχνες σε έναν φίλο

Η Μ Ε Ρ Ο Λ Ο Γ Ι Ο  Ε Ν Σ Υ Ν Ε Ι Δ Η Τ Ο Τ Η Τ Α Σ — 24 —



Η Μ Ε Ρ Ή Σ Ι Α  Κ Α Τ Α Χ Ώ Ρ Η Σ Η

ΗΜΕΡΟΛΟΓΙΟ ΕΝΣΥΝΕΙΔΗΤΟΤΗΤΑΣ
Ημερομηνία

Π Ρ Ό Θ Ε Σ Η  Γ Ι Α  Σ Ή Μ Ε Ρ Α
Μια λέξη ή φράση για να καθοδηγήσει τη μέρα σου με επίγνωση

Ε Π Ί Γ Ν Ω Σ Η  Τ Η Σ  Π Α Ρ Ο Ύ Σ Α Σ  Σ Τ Ι Γ Μ Ή Σ
Περιεγραψε αυτη τη στιγμη ακριβως οπως ειναι -- χωρις κρισεις, μονο παρατηρηση

Π Α Ρ Α Τ Η Ρ Ή Σ Ε Ι Σ  Σ Ω Μ Α Τ Ι Κ Ή Σ  Σ Ά Ρ Ω Σ Η Σ
Από το κεφάλι ως τα δάχτυλα των ποδιών -- πού κρατάς ένταση;

Ε Π Ί Γ Ν Ω Σ Η  Α Ι Σ Θ Ή Σ Ε Ω Ν
Τι βλέπεις, ακούς, νιώθεις, μυρίζεις, γεύεσαι αυτή τη στιγμή;

Γ Ι Α  Τ Ι  Ε Ί Μ Α Ι  Ε Υ Γ Ν Ώ Μ Ω Ν  Σ Ή Μ Ε Ρ Α
Για τι εισαι ευγνωμων σημερα; Κατονομασε ενα συγκεκριμενο ατομο, στιγμη η πραγμα

Α Υ Τ Ό  Π Ο Υ  Α Φ Ή Ν Ω  Π Ί Σ Ω  Μ Ο Υ
Τι δεν σας εξυπηρετεί πλέον; Αφήστε το εδώ

Σ Η Μ Ε Ί Ω Σ Η  Α Υ Τ Ο - Σ Υ Μ Π Ό Ν Ι Α Σ
Μίλησε στον εαυτό σου με την ίδια καλοσύνη που θα έδειχνες σε έναν φίλο

Η Μ Ε Ρ Ο Λ Ο Γ Ι Ο  Ε Ν Σ Υ Ν Ε Ι Δ Η Τ Ο Τ Η Τ Α Σ — 25 —



Η Μ Ε Ρ Ή Σ Ι Α  Κ Α Τ Α Χ Ώ Ρ Η Σ Η

ΗΜΕΡΟΛΟΓΙΟ ΕΝΣΥΝΕΙΔΗΤΟΤΗΤΑΣ
Ημερομηνία

Π Ρ Ό Θ Ε Σ Η  Γ Ι Α  Σ Ή Μ Ε Ρ Α
Μια λέξη ή φράση για να καθοδηγήσει τη μέρα σου με επίγνωση

Ε Π Ί Γ Ν Ω Σ Η  Τ Η Σ  Π Α Ρ Ο Ύ Σ Α Σ  Σ Τ Ι Γ Μ Ή Σ
Περιεγραψε αυτη τη στιγμη ακριβως οπως ειναι -- χωρις κρισεις, μονο παρατηρηση

Π Α Ρ Α Τ Η Ρ Ή Σ Ε Ι Σ  Σ Ω Μ Α Τ Ι Κ Ή Σ  Σ Ά Ρ Ω Σ Η Σ
Από το κεφάλι ως τα δάχτυλα των ποδιών -- πού κρατάς ένταση;

Ε Π Ί Γ Ν Ω Σ Η  Α Ι Σ Θ Ή Σ Ε Ω Ν
Τι βλέπεις, ακούς, νιώθεις, μυρίζεις, γεύεσαι αυτή τη στιγμή;

Γ Ι Α  Τ Ι  Ε Ί Μ Α Ι  Ε Υ Γ Ν Ώ Μ Ω Ν  Σ Ή Μ Ε Ρ Α
Για τι εισαι ευγνωμων σημερα; Κατονομασε ενα συγκεκριμενο ατομο, στιγμη η πραγμα

Α Υ Τ Ό  Π Ο Υ  Α Φ Ή Ν Ω  Π Ί Σ Ω  Μ Ο Υ
Τι δεν σας εξυπηρετεί πλέον; Αφήστε το εδώ

Σ Η Μ Ε Ί Ω Σ Η  Α Υ Τ Ο - Σ Υ Μ Π Ό Ν Ι Α Σ
Μίλησε στον εαυτό σου με την ίδια καλοσύνη που θα έδειχνες σε έναν φίλο

Η Μ Ε Ρ Ο Λ Ο Γ Ι Ο  Ε Ν Σ Υ Ν Ε Ι Δ Η Τ Ο Τ Η Τ Α Σ — 26 —



Η Μ Ε Ρ Ή Σ Ι Α  Κ Α Τ Α Χ Ώ Ρ Η Σ Η

ΗΜΕΡΟΛΟΓΙΟ ΕΝΣΥΝΕΙΔΗΤΟΤΗΤΑΣ
Ημερομηνία

Π Ρ Ό Θ Ε Σ Η  Γ Ι Α  Σ Ή Μ Ε Ρ Α
Μια λέξη ή φράση για να καθοδηγήσει τη μέρα σου με επίγνωση

Ε Π Ί Γ Ν Ω Σ Η  Τ Η Σ  Π Α Ρ Ο Ύ Σ Α Σ  Σ Τ Ι Γ Μ Ή Σ
Περιεγραψε αυτη τη στιγμη ακριβως οπως ειναι -- χωρις κρισεις, μονο παρατηρηση

Π Α Ρ Α Τ Η Ρ Ή Σ Ε Ι Σ  Σ Ω Μ Α Τ Ι Κ Ή Σ  Σ Ά Ρ Ω Σ Η Σ
Από το κεφάλι ως τα δάχτυλα των ποδιών -- πού κρατάς ένταση;

Ε Π Ί Γ Ν Ω Σ Η  Α Ι Σ Θ Ή Σ Ε Ω Ν
Τι βλέπεις, ακούς, νιώθεις, μυρίζεις, γεύεσαι αυτή τη στιγμή;

Γ Ι Α  Τ Ι  Ε Ί Μ Α Ι  Ε Υ Γ Ν Ώ Μ Ω Ν  Σ Ή Μ Ε Ρ Α
Για τι εισαι ευγνωμων σημερα; Κατονομασε ενα συγκεκριμενο ατομο, στιγμη η πραγμα

Α Υ Τ Ό  Π Ο Υ  Α Φ Ή Ν Ω  Π Ί Σ Ω  Μ Ο Υ
Τι δεν σας εξυπηρετεί πλέον; Αφήστε το εδώ

Σ Η Μ Ε Ί Ω Σ Η  Α Υ Τ Ο - Σ Υ Μ Π Ό Ν Ι Α Σ
Μίλησε στον εαυτό σου με την ίδια καλοσύνη που θα έδειχνες σε έναν φίλο

Η Μ Ε Ρ Ο Λ Ο Γ Ι Ο  Ε Ν Σ Υ Ν Ε Ι Δ Η Τ Ο Τ Η Τ Α Σ — 27 —



Η Μ Ε Ρ Ή Σ Ι Α  Κ Α Τ Α Χ Ώ Ρ Η Σ Η

ΗΜΕΡΟΛΟΓΙΟ ΕΝΣΥΝΕΙΔΗΤΟΤΗΤΑΣ
Ημερομηνία

Π Ρ Ό Θ Ε Σ Η  Γ Ι Α  Σ Ή Μ Ε Ρ Α
Μια λέξη ή φράση για να καθοδηγήσει τη μέρα σου με επίγνωση

Ε Π Ί Γ Ν Ω Σ Η  Τ Η Σ  Π Α Ρ Ο Ύ Σ Α Σ  Σ Τ Ι Γ Μ Ή Σ
Περιεγραψε αυτη τη στιγμη ακριβως οπως ειναι -- χωρις κρισεις, μονο παρατηρηση

Π Α Ρ Α Τ Η Ρ Ή Σ Ε Ι Σ  Σ Ω Μ Α Τ Ι Κ Ή Σ  Σ Ά Ρ Ω Σ Η Σ
Από το κεφάλι ως τα δάχτυλα των ποδιών -- πού κρατάς ένταση;

Ε Π Ί Γ Ν Ω Σ Η  Α Ι Σ Θ Ή Σ Ε Ω Ν
Τι βλέπεις, ακούς, νιώθεις, μυρίζεις, γεύεσαι αυτή τη στιγμή;

Γ Ι Α  Τ Ι  Ε Ί Μ Α Ι  Ε Υ Γ Ν Ώ Μ Ω Ν  Σ Ή Μ Ε Ρ Α
Για τι εισαι ευγνωμων σημερα; Κατονομασε ενα συγκεκριμενο ατομο, στιγμη η πραγμα

Α Υ Τ Ό  Π Ο Υ  Α Φ Ή Ν Ω  Π Ί Σ Ω  Μ Ο Υ
Τι δεν σας εξυπηρετεί πλέον; Αφήστε το εδώ

Σ Η Μ Ε Ί Ω Σ Η  Α Υ Τ Ο - Σ Υ Μ Π Ό Ν Ι Α Σ
Μίλησε στον εαυτό σου με την ίδια καλοσύνη που θα έδειχνες σε έναν φίλο

Η Μ Ε Ρ Ο Λ Ο Γ Ι Ο  Ε Ν Σ Υ Ν Ε Ι Δ Η Τ Ο Τ Η Τ Α Σ — 28 —



Η Μ Ε Ρ Ή Σ Ι Α  Κ Α Τ Α Χ Ώ Ρ Η Σ Η

ΗΜΕΡΟΛΟΓΙΟ ΕΝΣΥΝΕΙΔΗΤΟΤΗΤΑΣ
Ημερομηνία

Π Ρ Ό Θ Ε Σ Η  Γ Ι Α  Σ Ή Μ Ε Ρ Α
Μια λέξη ή φράση για να καθοδηγήσει τη μέρα σου με επίγνωση

Ε Π Ί Γ Ν Ω Σ Η  Τ Η Σ  Π Α Ρ Ο Ύ Σ Α Σ  Σ Τ Ι Γ Μ Ή Σ
Περιεγραψε αυτη τη στιγμη ακριβως οπως ειναι -- χωρις κρισεις, μονο παρατηρηση

Π Α Ρ Α Τ Η Ρ Ή Σ Ε Ι Σ  Σ Ω Μ Α Τ Ι Κ Ή Σ  Σ Ά Ρ Ω Σ Η Σ
Από το κεφάλι ως τα δάχτυλα των ποδιών -- πού κρατάς ένταση;

Ε Π Ί Γ Ν Ω Σ Η  Α Ι Σ Θ Ή Σ Ε Ω Ν
Τι βλέπεις, ακούς, νιώθεις, μυρίζεις, γεύεσαι αυτή τη στιγμή;

Γ Ι Α  Τ Ι  Ε Ί Μ Α Ι  Ε Υ Γ Ν Ώ Μ Ω Ν  Σ Ή Μ Ε Ρ Α
Για τι εισαι ευγνωμων σημερα; Κατονομασε ενα συγκεκριμενο ατομο, στιγμη η πραγμα

Α Υ Τ Ό  Π Ο Υ  Α Φ Ή Ν Ω  Π Ί Σ Ω  Μ Ο Υ
Τι δεν σας εξυπηρετεί πλέον; Αφήστε το εδώ

Σ Η Μ Ε Ί Ω Σ Η  Α Υ Τ Ο - Σ Υ Μ Π Ό Ν Ι Α Σ
Μίλησε στον εαυτό σου με την ίδια καλοσύνη που θα έδειχνες σε έναν φίλο

Η Μ Ε Ρ Ο Λ Ο Γ Ι Ο  Ε Ν Σ Υ Ν Ε Ι Δ Η Τ Ο Τ Η Τ Α Σ — 29 —



Η Μ Ε Ρ Ή Σ Ι Α  Κ Α Τ Α Χ Ώ Ρ Η Σ Η

ΗΜΕΡΟΛΟΓΙΟ ΕΝΣΥΝΕΙΔΗΤΟΤΗΤΑΣ
Ημερομηνία

Π Ρ Ό Θ Ε Σ Η  Γ Ι Α  Σ Ή Μ Ε Ρ Α
Μια λέξη ή φράση για να καθοδηγήσει τη μέρα σου με επίγνωση

Ε Π Ί Γ Ν Ω Σ Η  Τ Η Σ  Π Α Ρ Ο Ύ Σ Α Σ  Σ Τ Ι Γ Μ Ή Σ
Περιεγραψε αυτη τη στιγμη ακριβως οπως ειναι -- χωρις κρισεις, μονο παρατηρηση

Π Α Ρ Α Τ Η Ρ Ή Σ Ε Ι Σ  Σ Ω Μ Α Τ Ι Κ Ή Σ  Σ Ά Ρ Ω Σ Η Σ
Από το κεφάλι ως τα δάχτυλα των ποδιών -- πού κρατάς ένταση;

Ε Π Ί Γ Ν Ω Σ Η  Α Ι Σ Θ Ή Σ Ε Ω Ν
Τι βλέπεις, ακούς, νιώθεις, μυρίζεις, γεύεσαι αυτή τη στιγμή;

Γ Ι Α  Τ Ι  Ε Ί Μ Α Ι  Ε Υ Γ Ν Ώ Μ Ω Ν  Σ Ή Μ Ε Ρ Α
Για τι εισαι ευγνωμων σημερα; Κατονομασε ενα συγκεκριμενο ατομο, στιγμη η πραγμα

Α Υ Τ Ό  Π Ο Υ  Α Φ Ή Ν Ω  Π Ί Σ Ω  Μ Ο Υ
Τι δεν σας εξυπηρετεί πλέον; Αφήστε το εδώ

Σ Η Μ Ε Ί Ω Σ Η  Α Υ Τ Ο - Σ Υ Μ Π Ό Ν Ι Α Σ
Μίλησε στον εαυτό σου με την ίδια καλοσύνη που θα έδειχνες σε έναν φίλο

Η Μ Ε Ρ Ο Λ Ο Γ Ι Ο  Ε Ν Σ Υ Ν Ε Ι Δ Η Τ Ο Τ Η Τ Α Σ — 30 —



Η Μ Ε Ρ Ή Σ Ι Α  Κ Α Τ Α Χ Ώ Ρ Η Σ Η

ΗΜΕΡΟΛΟΓΙΟ ΕΝΣΥΝΕΙΔΗΤΟΤΗΤΑΣ
Ημερομηνία

Π Ρ Ό Θ Ε Σ Η  Γ Ι Α  Σ Ή Μ Ε Ρ Α
Μια λέξη ή φράση για να καθοδηγήσει τη μέρα σου με επίγνωση

Ε Π Ί Γ Ν Ω Σ Η  Τ Η Σ  Π Α Ρ Ο Ύ Σ Α Σ  Σ Τ Ι Γ Μ Ή Σ
Περιεγραψε αυτη τη στιγμη ακριβως οπως ειναι -- χωρις κρισεις, μονο παρατηρηση

Π Α Ρ Α Τ Η Ρ Ή Σ Ε Ι Σ  Σ Ω Μ Α Τ Ι Κ Ή Σ  Σ Ά Ρ Ω Σ Η Σ
Από το κεφάλι ως τα δάχτυλα των ποδιών -- πού κρατάς ένταση;

Ε Π Ί Γ Ν Ω Σ Η  Α Ι Σ Θ Ή Σ Ε Ω Ν
Τι βλέπεις, ακούς, νιώθεις, μυρίζεις, γεύεσαι αυτή τη στιγμή;

Γ Ι Α  Τ Ι  Ε Ί Μ Α Ι  Ε Υ Γ Ν Ώ Μ Ω Ν  Σ Ή Μ Ε Ρ Α
Για τι εισαι ευγνωμων σημερα; Κατονομασε ενα συγκεκριμενο ατομο, στιγμη η πραγμα

Α Υ Τ Ό  Π Ο Υ  Α Φ Ή Ν Ω  Π Ί Σ Ω  Μ Ο Υ
Τι δεν σας εξυπηρετεί πλέον; Αφήστε το εδώ

Σ Η Μ Ε Ί Ω Σ Η  Α Υ Τ Ο - Σ Υ Μ Π Ό Ν Ι Α Σ
Μίλησε στον εαυτό σου με την ίδια καλοσύνη που θα έδειχνες σε έναν φίλο

Η Μ Ε Ρ Ο Λ Ο Γ Ι Ο  Ε Ν Σ Υ Ν Ε Ι Δ Η Τ Ο Τ Η Τ Α Σ — 31 —



Η Μ Ε Ρ Ή Σ Ι Α  Κ Α Τ Α Χ Ώ Ρ Η Σ Η

ΗΜΕΡΟΛΟΓΙΟ ΕΝΣΥΝΕΙΔΗΤΟΤΗΤΑΣ
Ημερομηνία

Π Ρ Ό Θ Ε Σ Η  Γ Ι Α  Σ Ή Μ Ε Ρ Α
Μια λέξη ή φράση για να καθοδηγήσει τη μέρα σου με επίγνωση

Ε Π Ί Γ Ν Ω Σ Η  Τ Η Σ  Π Α Ρ Ο Ύ Σ Α Σ  Σ Τ Ι Γ Μ Ή Σ
Περιεγραψε αυτη τη στιγμη ακριβως οπως ειναι -- χωρις κρισεις, μονο παρατηρηση

Π Α Ρ Α Τ Η Ρ Ή Σ Ε Ι Σ  Σ Ω Μ Α Τ Ι Κ Ή Σ  Σ Ά Ρ Ω Σ Η Σ
Από το κεφάλι ως τα δάχτυλα των ποδιών -- πού κρατάς ένταση;

Ε Π Ί Γ Ν Ω Σ Η  Α Ι Σ Θ Ή Σ Ε Ω Ν
Τι βλέπεις, ακούς, νιώθεις, μυρίζεις, γεύεσαι αυτή τη στιγμή;

Γ Ι Α  Τ Ι  Ε Ί Μ Α Ι  Ε Υ Γ Ν Ώ Μ Ω Ν  Σ Ή Μ Ε Ρ Α
Για τι εισαι ευγνωμων σημερα; Κατονομασε ενα συγκεκριμενο ατομο, στιγμη η πραγμα

Α Υ Τ Ό  Π Ο Υ  Α Φ Ή Ν Ω  Π Ί Σ Ω  Μ Ο Υ
Τι δεν σας εξυπηρετεί πλέον; Αφήστε το εδώ

Σ Η Μ Ε Ί Ω Σ Η  Α Υ Τ Ο - Σ Υ Μ Π Ό Ν Ι Α Σ
Μίλησε στον εαυτό σου με την ίδια καλοσύνη που θα έδειχνες σε έναν φίλο

Η Μ Ε Ρ Ο Λ Ο Γ Ι Ο  Ε Ν Σ Υ Ν Ε Ι Δ Η Τ Ο Τ Η Τ Α Σ — 32 —
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