Odnyodc dnpovpylog Tpoowmikng AvOeKTIKOTITOG

Texvikn Kapdiakng Avanvong (Heart-Focused Breathing Technique)

‘Eval GNULOVTLKO PWTO PO 0T SLAKOTI TNG MWAELOG EVEPYELOG

H KapS&iakr Avarmvor) elval pLol 0moTEAECHATIKI TEXVLKN TIOU armodopTilel pia
avtidpaon otpeg Kal Eekva Tn Stadikacia TNG LETAKIVNONG OE LA KOTAOTAON
AvBektikotnTac. Elval pia armAr texvikn mou Bonbad va HELWOETE TOV OYKO TOU

Mnopeite va
XPTCLUOTIOW|CETE QUTAV
TNV TEXVLKN onowadrnots

OTLYpr}, OTOUSHTIOTE, PE T
HATLa OOIG VOLYTE KoL
kaveig Sev Ba to
KaraAdfel kav.

otpeC. Zuvdualovtag TNV amAn mpasn eotiaong otnv MePLOXN TNG KAPSLAG LE Eva

BaButepo eminedo avanvong, n evépyela GeUYEL OO OTPECOYOVEG OKEWELG KOl

ouvaoOAuaTa. ALOKOTITETE TN LNXOVLKA OVTOTOKPLON TOU CWHATOC 0AG OTO OTPEC

Kal Eekvate tn Stadlkacio cuyXpovIoUOU TOU VEUPLKOU GOG CUCTHHATOG, TO

OTIOLO €XEL ATIOTEAECA TILO CUVEKTIKO KAPSLOKO puBUO Kol BEATLWVEL GNUAVTLIKA
TNV MVEVLATLK oag tkavotnta. H Kapdiakr Avarmvor) eivat to mpwTto Bripa otnv
emnitevén Tng Zuvoxng.

H KapSiakr Avarmvor) anoteAel emiong pépog AAAwWV TEXVIKWVY Tou Ba pabete,
omnote afilel va adlePWOETE AUECA XPOVO VLA VO VIWOETE AVETA LLE QLUTO TO ATAO
KOlL TIOTEAECOTIKO Bripa mpLv tpooBéoete dAAa Bripata. Eival tdlattépwg
ONUAVTIKO!

Apxlote eotidlovtag otnv epLoxn yupw amnod tnv kapdld cag.

Texvikn KapSiakng Avamnvong

ECTLAOTE TNV MPOCOXN OAG OTNV NMEPLOXN TG KapdLag. Davtaoteite OtLn
OVOLIIVON OOG PEEL HETA KL €W QIO TNV KaPSLA 0ag | TV TTEPLOXT) TOU
Owpaka, avanvéovtag Alyo mio apyd kat padutepa ar’ 6,TL cuvrOwc.

2uuBouAn: Elonveuote 5 deutepdAenta, ekmveuote 5 Seutepodenta (1 ue omoto
PUBLO VIWIETE Lo AVETQ).

Adov SlaBaocete To CUYKEKPLUEVO Brpa, SOKLLAOTE va To ebapuooEeTe yia 1
oAOKANpo Aentd. H KapSiakr Avarmvor) eival pa TEXVLKH TToU XPNOLUOTIOLE(TE
evw glote Spaatrplol, ToU onUaivel OTL Sev XpELALETAL VO OTOLOTI OETE TN
6paoTnNpLOTNTA OV KAVETE Kal Vo KAELOETE TA PATLO 0aC VLo Vo TNV EQAPOCETE.
Edapudote tn pe ta patia oag avolyxta! Emiong, dokipdote tnv Kapdiakn
Avarvon o€ 51adopETIKEG WPEC KATA TN SLAPKELA TNG NUEPAC Kal SelTe TL
TapotnpElte.
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