
Ημερολόγιο
upbility

2024

Νίκος Καζαντζάκης

Κάθε άρτιος Ταξιδευτής 

δημιουργεί πάντα τη χώρα όπου ταξιδεύει.
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Σε μια γαλήνια κοιλάδα περιτριγυρισμένη από καταπράσινους λόφους,
ζούσε ένα γέρικο δέντρο που δεν έμοιαζε με κανένα άλλο σ΄ολόκληρη τη
γη. Είχε ένα μοναδικό χάρισμα, να νιώθει τα ανθρώπινα συναισθήματα.
Η άνοιξη έφερε τη Χαρά, ένα παιχνιδιάρικο αεράκι, θρόιζε τα φύλλα του,
κάνοντάς το να χορεύει από ευτυχία. Μαζί με τη Χαρά ήρθε και η Αγάπη,
λαμπερές ηλιαχτίδες ζέσταιναν τον φλοιό του, πλημμυρίζοντάς το με μια
αίσθηση βαθιάς σύνδεσης με τον κόσμο γύρω του.
Αλλά καθώς οι εποχές άλλαζαν, άλλαζαν και τα συναισθήματα του γέρικου
δέντρου. Το άγχος έφτασε με τους ασταθείς ανέμους κάνοντας τα φύλλα
του να τρέμουν από ανησυχία. Στη συνέχεια ήρθε η Θλίψη, με απαλές
σταγόνες βροχής που έπεφταν πάνω στα κλαδιά του, αντανακλώντας τη
μελαγχολία μέσα του.
Ο Θυμός επισκέφθηκε το δέντρο δύο φορές. Την πρώτη φορά ως μια άγρια
καταιγίδα που συντάραξε τις ρίζες του, γεμίζοντάς το με φλογερή ενέργεια
και τη δεύτερη φορά, ως έντονη κάψα που ξέρανε και το τελευταίο
φυλλαράκι πάνω του.
Η περιέργεια ήρθε ως ένα σμήνος πουλιών που κάθισε στα κλαδιά του,
κελαηδώντας ιστορίες από μακρινές χώρες.
Μετά πρόβαλε ο Φόβος και η κοιλάδα καλύφτηκε με μια πυκνή ομίχλη που
θάμπωσε το βλέμμα του δέντρου, κάνοντας καθετί γνώριμο να φαίνεται
παράξενο και τρομακτικό. Αλλά όταν ξημέρωσε, η Αυτοπεποίθηση
αναδύθηκε σαν το πρώτο φως, διαλύοντας το σκοτάδι και θωρακίζοντας
την αφοσίωση του γέρικου δέντρου.
Η μοναξιά το επισκέφθηκε ως ήσυχες, αθόρυβες μέρες που κανένα άλλο 

πλάσμα δεν κινιόταν πλάι του. Σε αυτές τις στιγμές, το δέντρο έμαθε να
ακούει τους ψιθύρους της καρδιάς του, βρίσκοντας γαλήνη στη μοναξιά.
Η υπομονή αγκάλιασε τις ρίζες του, σαν  τρυφερή υπενθύμιση ότι η δύναμη
και η σοφία δεν έρχονται με τη βιασύνη, αλλά με το ήσυχο πέρασμα του
χρόνου.
Σιγά σιγά ο κύκλος των εποχών έκλεινε, τότε έφτασε η Ευγνωμοσύνη, και
τα φύλλα του δέντρου μετατράπηκαν σε λαμπερά διαμάντια,
αντανακλώντας την ομορφιά και τη γνώση κάθε συναισθήματος που είχε
βιώσει.
Κατά τη διάρκεια της χρονιάς, το γέρικο δέντρο κατάλαβε ότι κάθε
συναίσθημα ήταν απαραίτητο για την ανάπτυξή του, ο άνεμος, η βροχή το
θρόισμα, όλα όσα βίωσε. Έμαθε ότι, όπως οι εποχές, έτσι και τα
συναισθήματα έρχονται και φεύγουν, προσφέροντάς μας σοφία και
ανθεκτικότητα.



Κυ Δε Τρ Τε Πε Πα Σα

2 3 4 5 6

7 8 9 10 11 12 13

14 15 16 17 18 19 20

21 22 23 24 25 26 27

28

1

29 30 31

Ιανουάριος

Η χαρά δεν είναι μια σταθερή κατάσταση, αλλά φευγαλέες στιγμές. Δεν βρίσκεται στα
αντικείμενα, αλλά σε εμπειρίες. Δεν κατασκευάζεται, είναι φυσική. Δεν είναι στα μεγάλα
επιτεύγματα, αλλά σε απλές απολαύσεις. Δεν επιβάλλεται, είναι αυθόρμητη. Η χαρά  είναι η
ομορφιά της ζωής στα μικρά και στα μεγάλα.

χ α ρ άχ α ρ ά Η  χ α ρ ά  δ ε ν  β ρ ί σ κ ε τ α ι  σ τ α  π ρ ά γ μ α τ α ,

β ρ ί σ κ ε τ α ι  σ ε  ε μ ά ς .  

 R i c h a r d  W a g n e r
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Η αγάπη δεν είναι έλεγχος, είναι ελευθερία. Δεν είναι εύθραυστη, είναι ανθεκτική. Δεν είναι
αμφιβολία, είναι εμπιστοσύνη. Δεν είναι θορυβώδης, είναι ήσυχη. Δεν είναι εγωιστική, είναι
ανιδιοτελής. Δεν βρίσκεται μόνο στις μεγάλες στιγμές, αλλά και στα μικρά πράγματα. Η αγάπη
δεν είναι εύκολη, αλλά αξίζει τον κόπο.

α γ ά π ηα γ ά π η Τ ο  ν α  α γ α π ι έ σ α ι  β α θ ι ά  α π ό  κ ά π ο ι ο ν  

σ ο υ  δ ί ν ε ι  δ ύ ν α μ η ,  ε ν ώ  τ ο  ν α  α γ α π ά ς

κ ά π ο ι ο ν  β α θ ι ά  σ ο υ  δ ί ν ε ι  κ ο υ ρ ά γ ι ο .

L a o  T z u
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Το άγχος δεν είναι επιλογή, είναι αντίδραση. Δεν είναι πάντα αρνητικό, μπορεί να αποτελέσει
κίνητρο. Δεν είναι σημάδι αδυναμίας, είναι μέρος της ανθρώπινης ύπαρξης. Δεν είναι
ανεξέλεγκτο, μπορεί να αντιμετωπιστεί. Δεν είναι μόνιμο, συχνά είναι προσωρινό. Δεν είναι
πάντα ορατό, μπορεί να είναι μια εσωτερική πάλη. Δεν θεραπεύεται αγνοώντας το,
αντιμετωπίζεται αντιμετωπίζοντάς το. Δεν είναι μόνο ψυχικό, επηρεάζει και το σώμα. Δεν
οφείλεται πάντα σε σημαντικά γεγονότα, μερικές φορές βρίσκεται σε καθημερινές καταστάσεις.
Το άγχος δεν είναι εχθρός,  είναι ένα μήνυμα για να φροντίσουμε  τον εαυτό μας.

ά γ χ ο ςά γ χ ο ς Δ ε ν  ε ί ν α ι  τ ο  ά γ χ ο ς  π ο υ  μ α ς  σ κ ο τ ώ ν ε ι ,

α λ λ ά  η  α ν τ ί δ ρ α σ ή  μ α ς  σ ε  α υ τ ό .

H a n s  S e l y e
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Η θλίψη είναι ένα φυσικό ανθρώπινο συναίσθημα, όχι σημάδι αδυναμίας. Είναι μια αντίδραση σε
δύσκολες συνθήκες, όχι ένα ελάττωμα του χαρακτήρα. Είναι παροδική και ποικίλλει σε ένταση,
δεν αποτελεί μόνιμη κατάσταση. Είναι μέρος του συναισθηματικού φάσματος της ζωής, όχι κάτι
που πρέπει να αποφεύγεται. Η θλίψη μπορεί να οδηγήσει σε ανάπτυξη και κατανόηση, όχι μόνο
σε πόνο.

θ λ ί ψ ηθ λ ί ψ η Τ α  τ ε ί χ η  π ο υ  χ τ ί ζ ο υ μ ε  γ ύ ρ ω  μ α ς  γ ι α  ν α

κ ρ α τ ή σ ο υ μ ε  τ η  θ λ ί ψ η  έ ξ ω ,  κ ρ α τ ο ύ ν  ε π ί σ η ς

έ ξ ω  τ η  χ α ρ ά .   

J i m  R o h n
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Ο θυμός είναι ένα φυσικό, ανθρώπινο συναίσθημα, όχι ένδειξη ηθικής αποτυχίας. Συχνά είναι μια
απόκριση στην αδικία, όχι απαραίτητα μια πράξη επιθετικότητας. Ο θυμός μπορεί να αποτελέσει
καταλύτη για θετική αλλαγή, δεν είναι απλώς μια καταστροφική δύναμη. Απαιτεί διαχείριση και
κατανόηση, όχι άρνηση ή καταστολή. Ο θυμός που εκφράζεται με υγιή τρόπο μπορεί να
οδηγήσει σε επίλυση και όχι να συντηρήσει τη σύγκρουση.

θ υ μ ό ςθ υ μ ό ς Ο  θ υ μ ό ς  ε ί ν α ι  έ ν α  ο ξ ύ  π ο υ  μ π ο ρ ε ί  ν α

κ ά ν ε ι  μ ε γ α λ ύ τ ε ρ η  ζ η μ ι ά  σ τ ο  δ ο χ ε ί ο  σ τ ο

ο π ο ί ο  ε ί ν α ι  α π ο θ η κ ε υ μ έ ν ο  π α ρ ά  σ ε

ο τ ι δ ή π ο τ ε  π ά ν ω  σ τ ο  ο π ο ί ο  έ χ ε ι  χ υ θ ε ί .

M a r k  T w a i n
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Η περιέργεια είναι δίψα για γνώση, όχι παραβίαση της ιδιωτικής ζωής. Είναι μια επιθυμία για
εξερεύνηση και κατανόηση, όχι αδιακρισία. Προάγει τη μάθηση και την ανάπτυξη, όχι την κρίση
ή την υποψία. Είναι μια ανοικτή επιδίωξη, όχι μια κλειστή ανάκριση. Η περιέργεια οδηγεί σε
ανακαλύψεις και καινοτομία, όχι σε στασιμότητα.

π ε ρ ι έ ρ γ ε ι απ ε ρ ι έ ρ γ ε ι α
Τ ο  σ η μ α ν τ ι κ ό  ε ί ν α ι  ν α  μ η

σ τ α μ α τ ή σ ο υ μ ε  ν α  α μ φ ι σ β η τ ο ύ μ ε .

Η  π ε ρ ι έ ρ γ ε ι α  έ χ ε ι  τ ο ν  δ ι κ ό  τ η ς

λ ό γ ο  ύ π α ρ ξ η ς .  

A l b e r t  E i n s t e i n
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Ο φόβος είναι μια φυσική προστατευτική αντίδραση, όχι ένδειξη δειλίας. Είναι ένα
προειδοποιητικό σημάδι, όχι μια επιταγή της μοίρας. Ο φόβος μπορεί να αποτελέσει κίνητρο για
προσοχή και προετοιμασία, όχι ανασταλτικό παράγοντα δράσης. Είναι μέρος της ανθρώπινης
εμπειρίας, όχι μια παθογένεια. Η διαχείριση του φόβου είναι μια δεξιότητα, όχι ένα έμφυτο
χαρακτηριστικό.

φ ό β ο ςφ ό β ο ς Ο  γ ε ν ν α ί ο ς  ά ν θ ρ ω π ο ς  δ ε ν  ε ί ν α ι  α υ τ ό ς  π ο υ

δ ε ν  φ ο β ά τ α ι ,  α λ λ ά  α υ τ ό ς  π ο υ  κ α τ α κ τ ά  τ ο ν

φ ό β ο  τ ο υ .  

N e l s o n  M a n d e l a
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Αυτοπεποίθηση είναι η πίστη στις ικανότητές μας, όχι η αλαζονεία ή ο εγωισμός. Είναι μια
εσωτερική αίσθηση της αυτοεκτίμησης, όχι η σύγκριση μας με τους άλλους. Καλλιεργεί την
ανθεκτικότητα, όχι την τελειότητα. Αυτοπεποίθηση είναι να νιώθουμε άνετα με αυτό που
είμαστε, όχι με το να ικανοποιούμε όλους  τους άλλους. 

α υ τ ο π ε π ο ί θ η σ ηα υ τ ο π ε π ο ί θ η σ η
Α υ τ ο π ε π ο ί θ η σ η  δ ε ν  ε ί ν α ι

τ ο  " θ α  τ ο υ ς  α ρ έ σ ω " .

Α υ τ ο π ε π ο ί θ η σ η  ε ί ν α ι

α ν τ ί θ ε τ α ,  " Θ α  ε ί μ α ι  

μ ι α  χ α ρ ά  α ν  δ ε ν  τ ο υ ς

α ρ έ σ ω ” .   
C h r i s t i n a  G r i m m i e
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Η μοναξιά είναι ένα υποκειμενικό αίσθημα απομόνωσης, όχι απαραίτητα αποτέλεσμα
εγκατάλειψης. Είναι μια συναισθηματική κατάσταση, όχι μια προσωπική αποτυχία. Μπορεί να τη
βιώσουμε μέσα σε πλήθος, όχι μόνο στη φυσική ερημιά. Αντανακλά την επιθυμία για βαθύτερες
συνδέσεις, όχι απλώς την έλλειψη κοινωνικής αλληλεπίδρασης. Η μοναξιά μπορεί να αποτελέσει
έναυσμα για αυτογνωσία, όχι απλώς μια πηγή θλίψης.

μ ο ν α ξ ι άμ ο ν α ξ ι ά Τ ο  σ π ο υ δ α ι ό τ ε ρ ο  π ρ ά γ μ α  σ τ ο ν

κ ό σ μ ο  ε ί ν α ι  ν α  ξ έ ρ ε ι ς  π ώ ς  ν α

α ν ή κ ε ι ς  σ τ ο ν  ε α υ τ ό  σ ο υ .  

M i c h e l  d e  M o n t a i g n e
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Η υπομονή δεν είναι αδυναμία, είναι ένδειξη δύναμης και αυτοελέγχου. Δεν είναι παραίτηση,
αλλά κατανόηση της σωστής στιγμής για δράση. Η υπομονή είναι μια αρετή που καλλιεργεί την
ψυχική ηρεμία και την καλύτερη λήψη αποφάσεων.

υ π ο μ ο ν ήυ π ο μ ο ν ή Η  υ π ο μ ο ν ή  δ ε ν  ε ί ν α ι  α π λ ώ ς  η

ι κ α ν ό τ η τ α  ν α  π ε ρ ι μ έ ν ο υ μ ε ,

ε ί ν α ι  τ ο  π ώ ς  σ υ μ π ε ρ ι φ ε ρ ό μ α σ τ ε

ό σ ο  π ε ρ ι μ έ ν ο υ μ ε .
J o y c e  M e y e r
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Η ευγνωμοσύνη δεν είναι απλώς ένα "ευχαριστώ", αλλά μια βαθιά εκτίμηση.Δεν είναι ένα
προσωρινό ή επιφανειακό συναίσθημα, αλλά μια διαρκής κατάσταση. Δεν εξαρτάται από τον
υλικό πλούτο, μπορεί να νιώθουμε ευγνώμονες για πολύ μικρά πράγματα. Δεν αφορά μόνο τις
θετικές εμπειρίες, μερικές φορές, βρίσκεται και στις προκλήσεις. Η ευγνωμοσύνη δεν είναι
παθητική,  συχνά εμπνέει πράξεις καλοσύνης και γενναιοδωρίας.

ε υ γ ν ω μ ο σ ύ ν ηε υ γ ν ω μ ο σ ύ ν η
Η  ο υ σ ί α  κ ά θ ε  ό μ ο ρ φ η ς  τ έ χ ν η ς ,  κ ά θ ε  μ ε γ ά λ η ς

τ έ χ ν η ς ,  ε ί ν α ι  η  ε υ γ ν ω μ ο σ ύ ν η .

F r i e d r i c h  N i e t z s c h e
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Η ελπίδα δεν είναι ένας ευσεβής πόθος, είναι προσδοκία για ένα αισιόδοξο μέλλον. Δεν είναι
αγνόηση της πραγματικότητας, αλλά η πίστη ενός καλύτερου αποτελέσματος. Δεν είναι ένα
σπάνιο αγαθό, είναι διαθέσιμη σε όλους, ανεξάρτητα από τις συνθήκες που επικρατούν. Η ελπίδα
είναι πηγή δύναμης και ανθεκτικότητας, όχι ένδειξη αφέλειας.

ε λ π ί δ αε λ π ί δ α Ε λ π ί δ α  ε ί ν α ι  ν α  μ π ο ρ ε ί ς  ν α  δ ε ι ς  ό τ ι

υ π ά ρ χ ε ι  φ ω ς  π α ρ ά  τ ο  σ κ ο τ ά δ ι .

D e s m o n d  T u t u
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Ας αγκαλιάσουμε τα συναισθήματα που χρωματίζουν τις μέρες μας και καθορίζουν τη ζωή μας, ένα συναίσθημα κάθε φορά, ένα συναίσθημα κάθε μήνα.


