Emotmpovikég AAn0eeg Kau
BOzwpieg ITov AAadovv Tnv Avrianyn
Mag I'ta Tov Eavto Mag, Tnv "YAn

Ko Tnv IIpaypatikotnta.

Nouidw 0T HItop® va 76 pe o1youpld ot kKaveig Sev
kataAafBaivel KBavTikn unyavikn
- Pitoapvt ®evvuay -

Avtol mov Sev mabaivouv ook, OTav akovv yia
TPQOTN POPA OXeTKA pe TNV KPavtikn Bewpia dev
eivaur Suvartov va v €xovv katardfel — Niig Miop

(Bpapeio NouséA 1922 yia v dour) tov Atopov)

A) Iyetkd pe mv ynueia twv cvvaodnuatwv
KA TNV NAEKTPIKT ovvdeopoioyia tov
eyke@daiov

1.- KaBe ouvaiobnua Snuiovpyet Siapopa
nentida/opuoveg (Stapeoov Tov vITOHBAAAUOL KL
g LTOPLONG) TOV YivovTal dekTd amd £181kovg
8éxteg o€ OAA TAL KUTTAPA TOV OPYAVIOUOD LG
(Candis Pert Ph D @uotoAoyiag kat flogpuotkng)

2.- Ta menTidia autd Ae1ToVPYOLV 0AV VAPK®OTIKA
71pog Ta oroia eBidovral Ta KUTTApA Hag
Snuovpy®VTag eva PAbAO KUKAO UE
£avVOAAUBAVOUEVEG CLVAIOONUATIKES KATAOTAOELG
KOl OUUTTIEPLPOPEC.

3.- Kabe popd mtov emavaraufdavoupe pia okeyn n
ouvaioBnua Snuiovpyodviar cuvdeoelg 1 cuvanperg
AVAUESA OTA KUTTAPA (VEVPOVIA) TOV EYKEPAAOU.
Avutég o1 ouvapelg SnuovpyoLv Eva TePLTAOKO
SikTvo AN poPopLwV oL ovopadovtal neuronet SnA.
eva TAEYIA VELPOVKV T) SIKTLO VELPOV®V, TTOV 0TI
ouveyela opidouvv Tig avTiS pAoelg Hag Tpog OPLIoUEVA
epebiopata.

Etot, Snuiovpyovvtal poypapatiopol ov
TTePLOPICOVV OTN CUVEXELN TA CUVALCOT|HATA HAg, TIQ
avTiIS pAcELg HAG KA TIG CLUITIEPLPOPES HAG. AUTOl 01
pabnuévot (yapayuévol) 51a8popot g NAEKTPIKNG
KO XNULIKNG POTIG OTOV EYKEPAAO GUUBANAOVY GTOV
PAVAO KUKAO KAl eaveNUUEVA avadnuiovpyovue
Ta 181a ouvaloOnuata kot Tig idleg KATAOTACELG.

4.~ Avtd mov BAEmovpue Sev Snpovpyolival asto Ta
UATIA pag AAA aTto Tov 1810 Tov eyke@aro. O
EYKEPAAOG SEXETAL TANPOPOPIEG A0 TA UATIA 40
Popég / Sevtepoento, al\d avadopel avtd ov
«PAgmovpue» avaoya pe avuTd sov £xel 1)on
Bliwoe,vimoel 1) motewel. H avtiAnyn pag
ennpeadetan 181aitepa Ao oUVALCOMUATIKT QOPTION
Tov mtapeABovtog. e peydio fabud avtd mov
BAemoupe kaBopiloval aso Tig TPONYOULEVES
eumelpieg pag. Teivoupe va PAEmovpe autd ov
TOTEVOULE KAL VA AYVOOUUE AUTA TTOV SV
TOTEVOULE.

5.- O eyképaiog avudpdel pe tov 1610 tpomo, otav
BAemovpe kat kat 0tav Bupopaote to id1o. Zvyva dev
BAemovpe autd mov Sev eipaote ekmaSevuévol va
Sovpe.

6.- Otav enepPfaivovpe ko pabaivovpe va
avtapfavopaote, va vikwBoupe kat va avtuidpape
Sl1a@opeTikd, AUTO AVTIOTPEPEL TNV XNUIKN eEdpTnon
TOV KUTTAPWV KAl TNV NAEKTPIKT OUVOEGHOAOYIA TOV

eykepaiov. H avtiotpoen avt pag diver v
elevBepla va emAefovue mwg BEovpe va
avtingeBovpe, va vimBoupe kal va avtidpape ®ote
va elpaoTte ma eAevBepol ammod TOUG XNUIKOUE Kot
NAEKTPIKOVG TIPOYPAULATIOUOVG.

7.- daivetal va vTapyel Eva HoP@POYEVETIKO tedio
(BroAdyog Povrept ZeAvTpeik) 1) €va GUANOYIKO
aovveidnto (K. Tovvyk) péoa oo omoio eipaote 6A0L
ouvdede£vol Kat artd TO 01010 AVTAOULE KOIVEG
TAoELg, MOTE OTAV £vag avOpwmog aAAddel Tov TpOITo
OV OKEPTETAL KAl AvTISpAEL, AUTO KAVEL TNV VEA
avtidpaon o mPoottn oe OAOUS TOUG AMOUG TTOU
po1padoval auTo To KOO HOP@POYEVETIKO medio.
8.- 2V noAn Ovaotyktov (DC) otnv Apepikn mov
giye Tov ueyaATepo Seiktn eykANUATKOTNTAG OTNV
Apepikn, £yve €va meipapa oe guvepyaoia pe myv
TOTKN AoTUVOopia. 4000 Sraioyi{opevor
oLYKeVTp®ONKaV ekel Eva kahokaipt Stahoy{ouevol
APKETEG POPES TNV TjUEPA.

'Ontmg KAl Pe 48 TPonyovUEVEG LEAETEG OE AAAEG
JOAELC TO TTOOOOTO TNG EYKANUATIKOTNTAG UE1wOnKe
Katd 25%.

9.- O Ianwvag yatpog Maocapo Epoto exave pia
omovdaia peAetn pe o vepo mov Seiyvel omnka Kat
EVTUTIWOT0KA TIWG 01 CKEWELS KAl Ta cuvaioOnuata
HOG WITOPOUV VA AAAAOUY EVTEANG, BETIKA KAl
APVNTIKA, TNV PUOT] TOL VEPOL OTAV KPLOTAMGVETAL.
10.- 'Epegvveg Tou yratpoy Adpt NToot. Xwploe opoia
kUtTapa oe dvo doyela kat efaie tnv i61a TocoOTNTA
evog SnAnnpiov ota Svo Soyxela. IIpooevynOnke
Yla Ta KUTTApa Tov £vog Soxeiov dAha Oy ya ta
KUTTapa Tov aAov. Ta kittapa tov Soyeiov yla ta
omoia nmpooevynOnke eiyav 20% m10000TO
peyaiitepng emPBiwong amo ta aAAa.

Tote Ekave 1o 1610 meipapa opapati{fOUeEVOg Pws oTa
KUTTapA TOL £vog Soyeiov. TIaM varpEe m0000TO
20% peyaAUtepng emPiwong ota kKOTTApA AUTA.
Metd ékave 1o 1610 meipapa kAvovTag Tpooevyn Kat
0pauaTi{OUEVOC PG OTA KLTTAPA TOL VO Soyeiov.
Kat v p€e 40% mooooto peyaittepng emPioong
ota kuTtapa avtd. H Betikn) tov mpobeon eixe Betikn
enibpaon o’ avtd.

B) Xyetikd pe v kapdid, tov eykE@aio kat to
AQUVTIKO CVLOTNUA

1.- Ta ovvaloOnpata pag empoliv mavm o
ouvOTNTA TV KOV g kapdiag (HRV — heart
rate variability)

Apvnuka ovvaioOnuata dnuiovpyotv Eva
AKAVOVIOTO KOl XAOTIKO KTOIIO 0TV Kapdid. Auto
Snuovpyel oUyyLOT OTOV EYKEPANO UEIOVOVTAG TN
Slavyela pag Kat eiong TNV aIOTEAETUATIKOTITA TOV
QUUVTIKOD GLOTHUATOC.

ITévte Aettd Bupol HEIVOUY LEPIKEG AEITOUPYiES TOV
QUUVTIKOD CUOTHUATOC YA TIEVTE QPEG.

2.- TI&vte ALTTTA AYAITNG 1) EVYVOLOOUVNG
ennpeadovy BeTIKA TOV EYKEPAAO YA TTEVTE MPEG.
Eniong, avEavovv v Stavyela g avtiAnyng kat
™mg okéWng kabwg kat v SnuiovpykoTnTa pag.

3.- Mmtopotpe va e0TIA0TOVUE OTO XWPO NG Kapdiag
kaBag kaAiepyovpe cuvaloOnuata ayasmng Kot
EUYVOUOOUVIE Y1a VA SUVAU®MOOLUE TO APVVTIKO
oVOTNUA, TN S1avye1d Kot TV IKAavOoTnTa pag va
AUVoLE TTPOPATILATA KA1 TTAIPVOULE ATTOPATELG.



«Axovyovtag v kapSid» (1) TeXVIKT Tepypa@eTal
TAPAKAT®)

I') Tyetkd pe v QUOCT) NG VITOATOUIKTG
@PUOKNG

1.- 'YAn ko evepyela evariaococovral H OAn pmopel
va yivel evEPYELA KA1 1) EVEPYELA LITopEl va yivel VAN
(mmupnvikn evépyela - atouikr) foupfa) E=mc2 (A.
Einstein)

2.- ouatidia propovv va gpaivovtal oav vAn n / kai
oav Kopata. Mopel KATL va GUUTIEPIPEPETAL TOPA
oav oWUATISo Kal HeTA oav KOUA ATA®UEVO HETA
OTO XWPO.

3.- H apyn) tov Xaifevumepyk. Aev popovpe va
opiloovue Tavtdoypova tn BEon kat v TayvTnTa
evog owpatidiov. Mmopel va petprjoove eite 1o eva
gite o AAo. O T. Biykvep Bewpel 6T1 OTOV
TAPATNPOVUE EVA OWUATIO emSpovue TNV
ovumepipopd tov. O mapatnpntng emdpa oTo
TAPATN POVUEVO.

4.~ AuTo 710V avTAQUPAVOLAOTE OAV JTUKVT| KOt
adlamEpaotn VAN eival 0TV TPAYUATIKOTITA KEVO
— Meydha nedia nAektpoviwy pe eAd1otn
VAN/ovpmayng evepyela 0To KEVTPO. ZoOUe o€ Eva
oUUTTIAV STUIOVPYNUEVO ATTO «AVTIKEIUEVA» TTOV Elval
OTNV TPAYUATIKOTNTA 99% KEVO.

5.- Emtiong, £xel mapatnpnBel 0 Eva owpatidio
umopel va epgpaviotel aso to kevo kat va Eavayabei
exel. Elvau ekel kat petd Sev eivat ekel, kat petd i
elvat ekel. Paivetar 0TI T0 KEVO KAt 1) VAN gival éva
KA1 TO QUTO.

6.- Axopun o mepiepyo eivar 0Tt Eva owpatidio
UTTOPEL VA ELPAVIOTEL CUYYPOVHIG OE TAV® IO
pia 0¢on. ¥’ éva neipapa éva oopatibo
eUPAVIOTNKE 0€ 3000 UEPT) CUYXPOVWC.

7.- Epmtdoxr). Mn tomikn) enidpaon (1) 'Eva
owpaTtidio pmopel va gyel pia eumAokn ue eva aAAo,
£T01 MOTE VA UITOPOVLE Va emSpolje 010 owuatidio
auTo, OTAV ennPeAloLUE EVA AAAO OWUATION0 UE TO
o7olo PpilokeTal KATA KATO10 TPOIO o€ auVSeaT), Ol
PUOIKT .

8.- Kfavaxkda aipata. Ta HAektpovia pmopovv va
aAAadovv Beon, oTyuaia. Ea@vikd epgavifovral oe
U1 AAAT) TPOXIA LUE AVAOTEPT] T) XAUNAOTEPT) EVEPYELA
1] ATTOCTAOT QIO TOV TTVPTIVAL.

9.- KBavaka nedia. Ynapyet éva nedio

TOAVOTN TV, LITAPXEL LA «ECWTEPIKT» AOPATH TAEN
N kpavtiko medio, oLUPwvVA pe tov Nt. Moy,
(uaBnn tov Aivotanv) oot OAa Ta cwuatidia kat
KOpata adAnAoayyilovtal kot aAAnAoembpovv
ave€aptnTmg Xmpov ka1 Xpovov. Timota Sev eival
EexwproTo. Yrapyel povo eva adragoporointo medio
anod avekdnAwTeg, akoun, mbavotnteg. Mepikoi
avtiaaupBavovtal to medio autd oav TNV IPWTAPYIKN
ovveldnToTNTA. AVTO TO Medio exdnAiwveran cav
eEWTEPIKT 0paTr) TAEN 1) KOOUOG OVIWV, AVTIKEIUEV®V

KO YEYOVOT®V HOALG APYICOVLLE VA TO TIAPATIPOVUE
KO 0TV JIPAYLATIKOTNTA VA TO SNU1ovpyovue ue v
TTAPATIPNOT HAG, HECW T®WV LITOCLVELST TV
TEN01ONoEWV.

9.- Y’ auTo 10 eminedo Tng VITAPENG, TTOV OVOUAETAL
e0WTEPIKN TAEN, KPavTiko medio 1) TP TAPYIKT)
ouvenToOTNTA

a) 'Ola ta owpatidia kal kopata
aiinAoguvvdeovrat avefapTiTmg XMPOL Kal XpOvou
B) Aev vtapyel xwpog, eneldn eva oopatidio pmopet
va BpiokeTal o€ TAVKD A0 Eva OTUEeio, CLUYXPOV®G
ennpeadetal amd Tig empPPoES mov SExeTat Eva AAAo
owpatidio pe 1o omoio Sev eivar pavepd
ouvdedepévo.

Y) Aev vnapyel xpovog, eneldn Sev yperadetan
XPOVOG y1a €va 0ouaTiSl0 TTPOKEIUEVOL Va
euPavIoTel oe AN BEon kot ptopel va epgaviotet
0€ TAvVe Ao pia BEon ovyypPOVKG.

8) 'Eva asrotédeopa Sev efaptartarl atokAelotika
KQl LOVO aItd Uia TOIIKN ALTia, epooov OAa eival
ouvdedepeva HEoa Oe Eva EVIAI0 XWPO KAl XpOVO KAl
ouvenmg kabe Tt embpdel oe kabe T ka1 OAA
ennpeadovtal amo kAOe TI- HETA OTOV EVIAI0 XMPO Kal
XpOvo.

€) Aev vVIAPYoLvV LEXMPLOTA OVTA, AVTIKEIUEVA,
YEYOVOTA 1) KATACTACELS. 'OAd QUTA AVTIOTOLXOVV
OTOV OUYKEKPIUEVO TTAPATNPNTI TOV 0010V yivovTal
AVTIKEIUEVA TTAPATT)PTIOTG.

10.- ZUUP®VA LLE OPIOUEVOVG EPEVVNTEG, TO
avtikeipevo g mapatnpnong Eemnddaetl anod to
kBavtiko mebio maipvovtag GLUYKEKPIUEVT LOPE@T) KOt
UETPTIOUN LITOCTACT] LOVO OTAV O TTAPATI PTG
TO TAPATNPTCEL

T ONUALVOUV OAQ AVTA GTNV PUYXOAOYIKT] KAl
TVEVUATIKT] pag {wT).

Xperadetal va aAMAEoVUE TIG KOVA QTTOOEKTEG
stemo10noelg kKat aviAnyelg (OKETTOUOPPES) OXETIKA
UE TNV QLo NG TPAYUATIKOTNTAG ATTO TNV QUOIK)
Tov NebvTwva, 7ToV OVTA KAt JTPpAYLaATa eival
Eexwplotd, Ywpig EAeyyo oTig SuvAELg TTov Ta
KkuPepvave, otV véa kKPavTikn avaAnyn g
TPAYUATIKOTNTAG, OUUP®VA LLE TV 0TT010 OAOL
TPOEPYOUAOTE QIO pia nyr| Kat eipaocte ot
TPAYHATIKOL SnUiovpyol g IpaAyHATIKOTNTAG LAC.
H KBavTikr) puoikn Sev akvupovel Toug VOUOUG TOV
Nevtwva og 0XE0T] UE TA AVTIKEIUEVA KAL T
yeyovota, amiwg eEnyet 0Tt o1 vopot avtol Sev
10YVOVV 0 LITOATOUIKO emtimteSo g dnuovpyiag, Ao
TO 071010 OAQ TA AVTIKEILEVA, OVTA KAl YEYOVOTA
amoteAovVTAL.

1.- IToAhol tvevpaTikoi SAokalot kKat oplopévol
£MOTNUOVES TALTI{OLY TO KPavTiko medio pe to medio
NG TPOTAPYIKTG CUVESNTOTNTAG, TIOV TEPLEYXEL
0Aeg Tig mBavoOTNTEG QIO TIG 0TToieg OAQ
ekbnAovovtat.

2.- To coua Kat 0 voug pag eival OWeig g
TPAYUATIKOTITAG TTOV €XEl Hop@oronbel, Exovv
ONA. TAPEL ALTNV TNV CUYKEKPIUEVT] VALKT] KAt
vonTukn popen. Xto fabitepo emnineSo Tov eauTov



uag elpaote eveépyela — Kevo — ouveldntotnta.

3.- Ot mpoypappatiopol, o1 18€eg kat o1 memo1Bnoelg
pag avaykalovv va S1apoppoCOULE TNV TTIPOCWITIKT,
UITOKEILEVIKT] KAl LOVASTKT] £K@AVOT) TOL KPavTikov
71e610V — MPWTAPYIKNC CLVEISTTOTNTAG, TTOV EUEIG
ovoUAZOVUE «OOUA», «{WT]» KAl «TTPAYUATIKOTNTA»
pag.

4.~ Baowa avtiaaufavouaote kat Snuiovpyovue pia
TPAYUATIKOTNTA, 7OV Baciletal 0Tig EUIEIPIES, OTOVG
TPOYPAUUATIONOVG, OTIG TeEM01ONoe1g, oTa
ovvaloOnuaTa KAt oTig IPOocdoKieg Hag.

5.- Mstopovpe va Snuiovpyrjoovpe pia véa o
EVUTUYIOUEVT], TTIO APUOVIKT] TIPAYLATIKOTNTA AV
aAAEovpe Tov TPOTTo oL avTAauPavopaoTe Tov
£QUTO LA, TOVG AAOVG KAl TN (o).

6.- EmiSpape otoug AMOoUG kal GTOV KOGUO YUP® Lag
BeTikd KAl APV TIKA LLE TOV TPOITO JTOV OKEPTOUAOTE,
VI®BoLUE KAl GUUTIEPLPEPOUAOTE.

7.- Eipaote oot ekppaoelg evog mediov
ovveldntomrtag. Exovpe pa eviaia, kowvr sinyn
vIapEng.

8.- O mapatnpntrg, To mapatnpovuevo, N Sradikaocia
TING TAPATIPNONG Elval OAA Eva KA1 EXOVV TNV TN
TOVG 0TO KPavTiko medio / avekSNHAm
oLvvENTOTNTA.

9.- H ehevbBepia pag avaveral otav £xovpe
enlyvwon tov kpavtikoL mediov dnA. g
TPWTAPYIKNG oLVEIOTOTNTAG UE To va Bupopaote
OTL AVTO Elval 1) IINYT] 0AWV O0WV LITAPYXOLVV — 1} OTNV
TPAYUATIKOTNTAG EIVA1 OAQ O0A LITAPYOLV KA1 OV
VITAPYOLV.

AvTo ovpfaivel akoud 7o ToAD av i) EMYVMOT) AUTh
ylvetal akoun mo Evtovn OTav WIopoUUE va TNV
Biooovpe peoa amo tov S1ahoy1ouo 1) AAOLG
TPOTOUC.

Eival tpeAod va kavelg Siapkmg ta idia mpaypata kat
va TEPIUEVELG S1apopeTikd amotedéopata (AAUTeEPT
Alvotauv)

Wayvm yla avBpmImoug Tov €XouV LAV ameplopioT
KavoTnTa va unv EEpouv Tt Sev pmopei va yivel
(Xévpu ®opvT)

Elpaote aiovia cvveldnromta edm yia va
Snuovpynoovpue kat va oVpE S1apopeTIKA
(aotpovavtng Nt. Evtykap Mitoel)

O Aivotawv Sev pitopovoe va Seytel v kBavtikn
Bewpia kat eute «O Oedg Sev mailel {apla pe o
SOumav»

0 Nui¢ Mmtop tov amavinoe «IIawe va Aeg 0to Ogd Tt
Va KAvED».

Mua Bavi] koopoioyia Baciopévn oy
kBavtkn guowkn kat otnv Moviotikr)
duvocoPpia

1.- YITAPXEL H10 OTKOVUEVIKT] CUVEISNTOTNTA, TTEPA
amd xwpo kal Xpovo. Eival to povo mov vmapyet
(®edg).

2.- H ouveidntomrta avtn ekdniwvetal oav eva
kPavtiko nedio pe vroatoukd owuatidia mov eival
£TioNg MEPA ATTO XDPO KAl Xpovo. OAa
aAMnAooLvvdeovTal Kat 8ev LITAPYEL XWPLOUOG T
7tpda&n 1) kivnon.

3.- To nebio mepieyel Oheg Tig BavoOTEG TNG
ekOMAWOTG KAl TNG EKPPAOTC.

Mmopel va pop@ormoinbei oav 0mo1081tote ov,
avtikeipevo, yeyovog.

Moadet pe 1o Aeuko, AUOPPO Pwg o€ pia adeia 006vn
AEOPAONg XWPig Kad etkova. To pmg pumopel va
pop@oron el oe OAeg Tig mBaveg ekoveg, mpakelg,
Kvnoelg kabmg avta Statnpel v GuoiKN, ALOPPN
KATAOTAOT] TOU OUSETEPOL ACTIPOV PWTOG KAl Yupilel
0€ AUTNV TNV KATACTAOT OTAV 01 TPOCWPLVES LOPPES
AoV va spofaiiovral.

Me tov 1610 TpoIo 1o KPavTiko medio umopel va yivel
omoladtmote mbavr) ekdnAwon, kabwg Srtatnpel v
(PUOTKT], aS10TAPAKTN KATAGTAOT] TOV.

4.~ H ovveldntomta 1ote apyidel va ekdniwvetat
KOl VA LOPPOTTOLEITAL, OAV TTPOCMPIVES LOPPES, OVTA
ka1 SpaotnplotTeg mov otV ouvexeld diaivovtal
JTAAL KA TTAAL UECA 0TIV OUSETEPT] KATAOTACT) TOV
kBavtikov mediov.

5.- H StaSikaoia g ekdnAmong yivetal mpotapyika
UECA ATTO £VA LOPPOYEVVITIKO TESI0 Le VOTTIKEG,
OLVAIOONUATIKEG KA (PUOTKEG TAOELG

6.- To eEeAlooouEVO pop@oyeveTIKO edio opilel oe
UEYAAO Babuo v pop@r), TIg TACELS KA TA TTAVTA
70V Paivovtal va eivar Eexmplotd amd 1o kPavtikd
ntedio (kpvoTaAa, LETAAAA, (OVTAVOL 0pYaVIoUOL,
KOwvmvieg KAIT)

O1 SnovpynUEVESG LOPEPES KAl T OVTA elval
avtoeeMoodpeva kat TpooBeTovy TANPoPopieg 0To
pHop@oyevvnTiko medio, o8nywvtag vy HETAUOPPKOT)
ka1 eEeNEN Tov.

7.- H dnuovpyia twv guotk®v popemv yivetat pe
oV €&Ng Tporo:

H ovveldntomta ekSnAamveTtal mpocwpiva oav
EVEPYELA TTOV EKONAGVETAL TIPOCHPIVA TAV VAT.
Avvapeig g EAENG kavouy ta owpatidia va EAkovtat
padi, va Snuiovpyolv JTUPNVES LE NAEKTPOVIA TTOU
KIVOUVTOL O€ TPOXIA YUP® QIT0 ALTOV STHIovpyOvTag
mv pevdaioBnon g VANG.

Ta atopa EAkovtal eTald Tovg KAl S1apop@OVoOLY Td
uopta. Mopua Sopovvtal peta&l tovg amo Suvauelg
IOV TA OPYAVMVOUV KA1 JTOV UTIAPXOVV OTO
OUYKEKPIUEVO HOPPOYEVETIKO 11ed10 NG VANG 1) TOU
ovtog, Snulovpywvtag DNA, kUttapa, 10tovg,
0pyava, CLOTNUATA, OPYAVIOUOVS, KOIVMOVIES KAl O
UEYAAUTEPT KALAKA, TTAAVTTEG, NALAKA CLOTNUATA,
yaha&ieg kal ovumava.

‘OAa avutd amo 1o 1810 kat povadiko kpaviiko medio.
8.- H ovveldntomnta avt evepyel péoa amo to
HOopP@OYEVETIKO Tedi10 TOU VOU KAl TOU OOUATOG TOU
OVTOg ka1 apyilel va eEeAiooet TNV 1KavoTnTa va
LOPPOTIOLEL TO ATTEPLOPLOTO KAl AUOPPO KPAVTIKO
71610 e OAO KAl 7110 ApUOVIKOUE KAl IKAVOITIOU) TIKOUG



TPOTOULC.
O1 duvapelg mov odnyovv avtr) ) Sradikacia eivar ol
a&leg xat Ta apyetuma ov mpofdirovral Ao v
161 autr) ovuveldnTotnta kat mov eivat
evowpatoueva oe kabe ndn Snuiovpynuevo ov pe
HOPQT AVAYK®V, EMOUUIOV, avTIAnyng Kat
ouveidnong.
9.- Mepikol mmoTtevovy 0Tt 1] Snuovpyia avti
VITAPYXEL V1A TOV ATTOKAEIOTIKO AOYO TNG 1KAVOTNTAG
mg ovveldntotnTag va ekdnAwoel Tig akoua
avekdniwteg Suvatotteg, Sivovtag £€tol okomo o
Snuovpyia, mov eivar ) e€EMEn, n teAetomoinon, 1
Béwon.

Mia doknorn otov va avthappavopaote --------
------------------ o010 PG TG kKPavrkng uowng

Emuégte "kan" amo v {wn oag stov Ba BeAate va
avTiAneOeite 0To Pwg TNG KPAVTIKNG PUOTKNG.
Mmopei va eival avtikeipevo, AvOpmmog 1
kataotaon. ¢ H pmopet va eivan €éva ocvvaicOnua, pia
OKETTOUOP@T, pia stemoibnon, embupia, avaykn,
0T0Y0g, 18¢a, pofog 1) GLYKPOLOT) LE TOV EQUTO 0Ag T
ue dAovg. Mropei va eival to 81k oag ompan o
VOUG, T) AKOUA O JTAPATHPNTIG TOV S§1KOU 00¢ COUATOG
1 vou.

Towg va emAé€ete kAt ov Ba B&date va
avtnedeite kat va IANO1A0ETE e evay 7o Betikd
TPOI0, AyoTEpPO POPO, TPOCKOANON 1) EvTaon.

1) EmAe€te autd oto omoio Ba eotiaoteite

2) Agytelte 10 ONKG elval

3) EvwOeite pe autd kat fioote 1o 07wg eivat pe
0OAOUG TOVG TTEPLOPIOUOVG, ouvaloOnpata Betika kat
ApVNTIKA KAl TUYXOV a&loAOY1KEG 0ag KPIOELS.

4) Xvveldnronoleiote 0TI 0AV TAPATN PN TG
Snulovpyeite TOPA AVTO OV TAPATNPELTE.

5) AvtiAngbeite 1o oav Sikr) oag Snuiovpyia.

6) ZuveldnTomoleiote 0Tl €ival 0TV TPAYUATIKOTTA
U1A TTIPOCWPLVT] EKSTA®MGT] TOL ATTEPLOPLOTOV
kPavtikov mebiov mov yivetal péoa amo ) Skn cag
JAPATIPTOT) KA1 TNV CUUUETOXN O AUTO.

7)  Elval pia kataokeut) Tov vou oag - KATL Je TO
0JT010 CUVTOVI(EDTE - OTWE CUVTOVI(EDTE UE Eva
otabuo oty mAeopaon.

8) Twpa, avtiAngOeite To cav H1d TPOCWPIVN
ekbnAwor evepyelag

9) BuwoTte T0 oav evépyela Ywpig kpion, Seytel to
OTwG elval - oav evepyela

10) Metagépete v enyvwon 0ag 0TovV KEVO XOPOo
uéoa otov omoio vtapyetl. Tov kevo xwpo yOpw Tov,
7o Tov Kat péoa tov. Tov kevd xwpo HEca oTov
071010 JTEPLEXETAL KAL TTOV TTEPIEYEL

11) Emtpeyte tou va evwbel pe 1o xdpo peoa kat
YOP® TOL JTOV €ival TNV TPAYLUATIKOTNTA 1) TINYT) TNG
Vapéng tov

12) ZuveldnTosmoleioTe OTL AUTO KAl 0 KEVOC XMPOG
elvat &va kat to auto.

13) Bioote Tov eavtd oag oav evépyela

14) Biwote tov eautd oag oav ouveldntotnta

15) Biwote v evomoinon cag, oav evepyela Kat
oav oLVEIBTTOTNTA, LE AVTO IOV TAPATIPT|CATE
KA1 pe OAa 00a vpioTavtal

16) IIapanProTE TOV EAVTO 0AG KAVOVTAG OA
avtd. IToog ta kavel OAa avTd;;;

17) Kota&te mpog 1o Héoa yla va Tapatnproete

TOV TApATN PN T.
18) Ilapatnpr)oTe TOV TAPATIPTTI] TOV

rapatmpn).

Topa yid va IPOCYELOVECTE KAl va Bpiokete
TMPAKTIKEG AVOEIG LWTopPEl va O£Aete va kavete
TNV ACKNOT] IOV ALYETAL «AKOVYOVTAG TNV
KapSia»

(auTo pmopel va yivel kat xwpig v sponyovuevn
aoknon)

1) ®épte 010 VOL ToV AvBpwto, To Beua, To
AVTIKEIIEVO, TNV KATAOTAOT) T] TO YEYOVOG JTOU
emAe€ate kat Seite mwg viwBeTe yU autd Tmpa

2) Topa Ba avasveete yia tpia wg mevie Aemrtd pe
Tov akdAovbo TpoTTo

KabBag elomvéete pavtaoteite 0l 8exeote evépyela
070 KEVTPO Tov 0T Bovug, 0To KEVTPO NG Kapdiag.
KabBag exmveete pavtaoteite va peet €€ amd o
NALOKO ALY,

3) Topa @pEpTe 0TO VOU 0Og KATIOLOV T} KATL JTOV 0AG
Snuovpyel 1 oag agumvidel cuvalodnuata ayamng
T EVYV@OHOOVVNG

4) Meivete pe Ta cuvaloOnuaTa ayamng Kat
EUYVOUOOUVNG Yia 000 VinBeTe aveta.

5) Topa ye v Ipocoyn oag eOTIAOUEVN OTO
KEVTPO TOL 0TNO0VG KAl «OKEPTOUEVOL» ATTO EKET,
PepTE TOV AvOpWITO, TO AVTIKEIUEVO, TO Oeua 1) TNV
KATAOTAOT 0TO VOO 00¢ Kal okepOeite
EVOAAAKTIKOVG TPOTTOVG 1) SeXTEITE EVAANAKTIKOUG
TPOTOUE VA avTAn@Oeite Kol va aviUETOTOETE
autd. Meivete 6° QuThv TV KATAOTAOT A@TVOVTAG
Vv «KapS1a» va mpoTeivel AAAOVG TPOTTOLGS va
VIWOETE, VA OKEMTECTE KAl VA CUUITTEPLPEPEDTE 0L
OXE0M UE AUTO

6) Meivete 0 aQUTN TNV KATAOTACT] Yld 000 ViwBete
aveta

7)  E@apuoote v eowtepikr| oag kabodnynon

BifAia yia Ttapasmepa Epevva

Ao ) ®uoikn otnv Metaguoikn (Nikog Tapmakn)
To Ovelpo Tov Twkpat (Nikog Taumaxng)

Amo v IToinon otnv Aoyikr) (Nikog Tapumakng)
Amo6 tov Mavo Aavedn & tov Ztpato Ocodwaiov (exb.
Atlaviog)

1. To Zoumav mov Ayasnnoa

2. H KoopoAoyia tng Nonong

3. H O8vooeia twv HuepoAoyiwv Avalntovtag Tig
PiCeg g I'voong.

4. Yta Tyvn tov 1.X.0.Y.Z. Aotpovopia, Iotopia
dooopia. Tao kar Puoikr) (Pprrg Kastpa)
Yrepgvon - Metd v Ynepeion (Aaial T'ovatoov)
Ot yopevteg 6aokarol tov 'ov Al (T'kapv Zovkap)
Ta enta melpapata (Povumept Telvtpeik)
Owovpevikn Prrocoia (Popmept Natdepv)

O puotkog kUkAog Tng Zwng (Poumept Natleuv)
KBavtikn Zvveldntomta (Etépev F'ovohvokv)
Mopia twv cvvaioOnuatwv (Kavtig I1ept)

Tt oto pmn EEpovpe (Bipiio kar Tawvia)

Ta Heart Math books (www.heartmath.com)



