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Η ενσυνείδηση έχει να κάνει 

με τη συγκέντρωση στη μαγεία 

της παρούσας στιγμής. Αντί να 

στενοχωριέσαι για το παρελθόν 

ή να ανησυχείς για το μέλλον, 

ο σκοπός είναι να βιώνεις τη ζωή 

καθώς ξετυλίγεται λεπτό 

το λεπτό. Αυτή η απλή πρακτική 

είναι εξαιρετικά σημαντική. 

Καθώς τρέχουμε συνεχώς στη 

ζωή μας, η ενσυνείδηση μας 

ενθαρρύνει να σταματήσουμε 

να αγωνιζόμαστε συνέχεια για 

κάτι καινούργιο ή καλύτερο και 

να υιοθετήσουμε την αποδοχή 

και την ευγνωμοσύνη. Αυτό μας 

επιτρέπει να βάλουμε τη χαρά 

και τον θαυμασμό στη ζωή μας 

και να ακούμε τη σοφία της 

καρδιάς μας. Το βιβλίο αυτό 

θα σου δείξει πώς να βιώνεις 

μικρές, αλλά όμορφες στιγμές 

ενσυνείδησης κάθε μέρα, κι 

έτσι θα σε καθοδηγήσει να 

βρεις περισσότερη γαλήνη και 

ικανοποίηση στη ζωή σου.

ΕΙΣΑΓΩΓΗ
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ΛΙΓΗ 
ΕΝΣΥΝΕΙΔΗΣΗ 
ΚΑΘΕ ΜΕΡΑ

ΜΙΑ 

ΝΕΑ 

ΜΕΡΑ 

ΞΕΚΙΝΑΕΙ.
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ΕΝΑΣ ΑΝΑΖΩΟΓΟΝΗΤΙΚΟΣ ΤΡΟΠΟΣ 
ΝΑ ΞΕΚΙΝΗΣΕΙΣ ΤΗ ΜΕΡΑ

Ξυπνώντας το πρωί, αντί να τιναχτείς από το 

κρεβάτι για να αρχίσεις τη γεμάτη μέρα σου, 

προσπάθησε για μερικά λεπτά να έρθεις σε επαφή 

με το περιβάλλον σου. Άκουσε τους ήχους γύρω 

σου και παρατήρησε τις σκέψεις στο μυαλό σου. 

Ανακάθισε, ακούμπησε τα πόδια σου στο πάτωμα 

και συντονίσου με το σώμα σου. Επικεντρώσου 

στην αναπνοή σου και άφησε το στομάχι σου 

να ανυψωθεί και να πέσει. Φαντάσου πως 

αναπνέεις στο πρωινό φως. Οραματίσου κάθε 

ανάσα να πλημμυρίζει το σώμα σου με χρυσό 

φως από τον ήλιο που ανατέλλει. Νιώσε γεμάτος 

ενέργεια, έτοιμος για τη μέρα που σε περιμένει.
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Ο οραματισμός μπορεί να είναι 

ένα δυνατό εργαλείο διαλογισμού. 

Αν νιώθεις αγχωμένος, οραματίσου 

ένα αερόστατο και φαντάσου ότι 

βάζεις μέσα όλα τα άγχη και τον 

αρνητισμό σου. Στη συνέχεια 

παρακολούθησέ το να πετάει μακριά, 

παίρνοντας μαζί του τις ανησυχίες 

και τους προβληματισμούς σου.

ΑΦΗΣΕ ΤΑ ΑΓΧΗ ΣΟΥ 
ΝΑ ΠΕΤΑΞΟΥΝ ΜΑΚΡΙΑ

Τι ευλογία είναι 
αυτή η ευωδιά 
του πρωινού!

Σάρα Σμάιλι
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Την ενσυνείδηση δεν μπορείς να την 

αποκτήσεις σε μία βραδιά. Είναι μια συνήθεια 

που αναπτύσσεται σταδιακά με τον καιρό. Η 

καλύτερη προσέγγιση είναι να κάνεις μικρά 

βήματα. Ξεκίνησε εκμεταλλευόμενος μια δυο 

ευκαιρίες τις οποίες μπορείς να αντιμετωπίζεις 

με ενσυνείδηση κάθε μέρα. Μπορείς να 

αποφασίσεις να είσαι ενσυνείδητος κάθε φορά 

που βουρτσίζεις τα δόντια σου, περπατάς προς το 

αυτοκίνητό σου, ανοίγεις μια πόρτα ή φτιάχνεις 

μια κούπα τσάι, για παράδειγμα. Όποια 

δραστηριότητα κι αν επιλέξεις, βεβαιώσου ότι 

της δίνεις την αμέριστη προσοχή σου. Όταν 

ανοίγεις μια πόρτα, παρακολούθησε το χέρι 

σου να πιάνει το πόμολο, νιώσε το βάρος 

της πόρτας καθώς την τραβάς και άκουσε 

τους ήχους αυτού που βρίσκεται στην άλλη 

μεριά… Αν το κάνεις αυτό κάθε φορά που 

ανοίγεις μια πόρτα, θα εκπλαγείς με το πόσο 

αυτοματοποιείται η διαδικασία. Αυτή η απλή 

τελετουργία θα επιτρέψει στην ενσυνείδηση να 

βάλει τα πρώτα θεμέλια στη ζωή σου. Το μόνο 

που χρειάζεται είναι να κάνεις μικρά βήματα και 

να δεσμευτείς ότι θα είσαι ενσυνείδητος για λίγα 

δευτερόλεπτα αρκετές φορές μέσα στη μέρα. 

ΞΕΚΙΝΑ 
ΜΕ ΜΙΚΡΑ 
ΒΗΜΑΤΑ
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Μπορείς να μάθεις την ενσυνείδηση με 

διάφορους τρόπους, ανάλογα με τις προτιμήσεις 

και τα οικονομικά σου. Αν είσαι ακουστικός 

τύπος, μπορείς να αγοράσεις ένα DVD για να σε 

καθοδηγήσει σε μια κατάσταση ενσυνείδησης. 

Αν προτιμάς να μαθαίνεις κατευθείαν από 

έναν δάσκαλο, γράψου σε μια σχολή ή βρες 

έναν καθοδηγητή. Πολλά μαθήματα γιόγκα 

περιλαμβάνουν διαλογισμό ενσυνείδησης 

στο πρόγραμμά τους. Η εκμάθηση σε ομάδα 

έχει το πλεονέκτημα της δημιουργίας μιας 

δυνατής ατμόσφαιρας φιλίας, αλλά αν προτιμάς 

να μαθαίνεις στο ιδιωτικό περιβάλλον του 

σπιτιού σου, μπορείς να κάνεις διαδικτυακά 

μαθήματα (π.χ., www.bemindful.co.uk).

ΜΑΘΕ ΤΗ ΣΩΣΤΗ 
ΤΕΧΝΙΚΗ

ΕΝΤΟΛΗ ΓΙΑ ΠΑΝΤΑ:

ΔΩΣΕ 
ΠΡΟΣΟΧΗ.

Α Ν Ν Α
Μ Π Α Ρ Ν Σ

ΣΥΝΑΝΤΗΣΕ ΤΟΝ ΝΕΟ, ΕΝΣΥΝΕΙΔΗΤΟ ΕΑΥΤΟ ΣΟΥ!

Θα ήθελες να νιώθεις λιγότερο αγχωμένος, να ζεις 

πιο ήρεμα και να είσαι περισσότερο ικανοποιημένος; 

Τα απλά πράγματα που σου μαθαίνει η ενσυνείδηση μπορούν 

να σε βοηθήσουν να τα πετύχεις όλα αυτά, επιτρέποντάς σου να ζήσεις 

τη στιγμή και να αγκαλιάσεις όλα όσα έχει να προσφέρει η ζωή.

Γεμάτο συμβουλές, ρητά και δραστηριότητες, 

το βιβλίο αυτό θα σε εφοδιάσει με όλα όσα χρειάζεσαι 

για να γεμίσεις την κάθε μέρα σου με ευγνωμοσύνη και ηρεμία.
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