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H Akadnpuia tng Kapdlag



H kapdla BplokeTtal ekel omou vwBeLC ayarmn,

£VUYVWUOOULVN Kol ppovTida.
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AMAlw onualvel peTaklvoU Lol o Tn AUTn OTn Xapa.,

OTIWC HETAKLVOUMOL OTTO TO €vVa OWHATLO OTO AAAO ..
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Nwwoe oav va eloal EamAwpeVoc oto ypaoildt pa NAloAovotn pepa!

H (eotaold Tou NALou o€ ayKoALAlEL

.

HEARTWORKS

H Akadnpuia tng Kapdlag



1 . —eklvnoe oteAlvovtac tnv mpoooxn cou

oTNV MEPLOXN YUPW amo TNV Kapdld. 2To KEVTPO Tou oTnBouc.
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2 . Mrmoilvw otnv avamvon HLou Kol avolyw TNV mopta T KapOLac Lou .

Ekel elval to ottt pou. Exel 0TO KEVIPLKO SWUATLO UTIAPXEL TTAVTA DWC.
Avolyw TNV mopTa Tou SWUATIOU LUTOU UE TNV AVATTVOH UOU
KoL TO PWC EeXUVETAL TIAVTOU.

.

YEARTWORKS

il

H Akadnpuia tng Kapdlag



Elpat otnv kapdLld , avarmvew Alyo o apya kat Alyo 1o Babla kat pwtiletal n

KapdLld Lou , Kal TOTE yivovTal OAQ LECQ [LOU

AQUTIEP QL KOLL XOLPOU LEVAL
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3.Kapdlako cuvailobnua

H Akadnpuia tng Kapdlag



OUUNOOU KATIOLOV 1) KATL TTIOU O KAVEL XOPOUEVO, OTIWC Val
elooL PLE TN HOUA 1} TOV UITALUTTA ,LE TO AYATINEVO COoU TtaLyVvibt
N wo.. H va eloat ot

Eva EEXWPLOTO HEPOC OTIWG OE Eval TTAPKO ,0TNV €€0XN , OTN
Balaocoa..

Niwoe auto To cuvaioBnua KoL oTelAe TO O KATIOLOV 1) KATL
TIOU Qyartag

H Akadnpuia tng Kapdlag




	Αλλάζω και λάμπω 
	Η καρδιά βρίσκεται εκεί όπου νιώθεις αγάπη, �ευγνωμοσύνη και φροντίδα.
	Αλλάζω��Αλλάζω σημαίνει μετακινούμαι  από τη λύπη  στη χαρά , �όπως μετακινούμαι από το ένα δωμάτιο στο άλλο ..  
	Νιώσε σαν να είσαι ξαπλωμένος στο γρασίδι μια ηλιόλουστη μέρα!��Η ζεστασιά του ήλιου σε αγκαλιάζει 
	1. Ξεκίνησε στέλνοντας την προσοχή σου �στην περιοχή γύρω από την καρδιά. Στο κέντρο του στήθους. 
	2. Μπαίνω στην αναπνοή μου και ανοίγω την πόρτα της καρδιάς μου . �Εκεί είναι το σπίτι μου. Εκεί στο κεντρικό δωμάτιο υπάρχει πάντα φως.� Ανοίγω την πόρτα του δωματίου αυτού με την αναπνοή μου �και το φως ξεχύνεται παντού.
	Είμαι στην καρδιά , αναπνέω λίγο πιο αργά και λίγο πιο βαθιά και φωτίζεται η�� καρδιά μου , και τότε γίνονται όλα μέσα μου�� λαμπερά και χαρούμενα
	3.Καρδιακό συναίσθημα
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