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Βασικές Αρχές HeartWorks 

• Η εσωτερική σου μπαταρία είναι το θεμέλιο. 
Δείχνει πόση διαθέσιμη ενέργεια έχεις για να σκέφτεσαι καθαρά, να νιώθεις 
ισορροπημένα και να αποφασίζεις με σοφία. 

• Όσο πιο γεμάτη η μπαταρία, τόσο πιο σταθερός ο εσωτερικός άξονας. 
Η αυτορρύθμιση δεν είναι ψυχραιμία· είναι διαθέσιμη ενέργεια. 

• Η ενέργεια που διαθέτεις καθορίζει το είδος της απόκρισης που 
μπορείς να δώσεις. 
Με άδεια μπαταρία λειτουργείς με αυτόματους μηχανισμούς – οι «πειρατές» 
κρατούν το τιμόνι. 
Με γεμάτη μπαταρία εμφανίζεται ο Εαυτός. 

• Οι τεχνικές συνοχής δεν είναι απλώς ασκήσεις· είναι τρόποι να 
επιστρέφεις στον Εαυτό σου. 
Κάθε εφαρμογή τους αυξάνει τα ενεργειακά σου αποθέματα και σταθεροποιεί 
τον ρυθμό της καρδιάς και του νου. 

• Η μεγαλύτερη απώλεια ενέργειας δεν είναι το στρες αλλά οι μικρές 
καθημερινές διαρροές. 
Εσωτερικός διάλογος, ανησυχία, υπερανάλυση, προσκόλληση σε 
συναισθήματα, μικροεντάσεις. 
Η αυτορρύθμιση χτίζεται κλείνοντας αυτές τις «ρωγμές». 

• Ο ύπνος είναι πνευματική πρακτική. 
Είναι η βαθιά επαναφόρτιση που επιτρέπει στην καρδιά και στο νευρικό 
σύστημα να ξαναβρούν συνοχή. 

Τι είναι Αυτορρύθμιση και τι σχέση έχει με τη Διαχείριση της 
Ενέργειας; 

Υπάρχουν στιγμές που νιώθεις ότι δεν έχει μείνει τίποτα μέσα σου. 
Λες: «Έχω αδειάσει», «Δουλεύω με τα απομεινάρια», «Δεν έχω άλλη 
αντοχή». 

Αυτές οι φράσεις δεν είναι απλώς περιγραφές κούρασης. 
Είναι ένδειξη ότι η εσωτερική σου ενέργεια έχει πέσει κάτω από το 
επίπεδο που χρειάζεται ο οργανισμός σου για να λειτουργήσει με 
παρουσία και καθαρότητα. 

Όταν η ενέργεια πέφτει: 

 η σκέψη θολώνει, 
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 η διάθεση γίνεται ασταθής, 
 οι αντιδράσεις γίνονται αυτόματες, 
 και η ικανότητα ανάκαμψης μειώνεται. 

Αυτό που ονομάζουμε «ανθεκτικότητα» στο HeartWorks δεν είναι ένα 
ψυχολογικό χαρακτηριστικό. 
Είναι η κατάσταση της εσωτερικής σου μπαταρίας: 
όση ενέργεια έχεις διαθέσιμη, τόσο πιο εύκολα μπορείς να αυτορρυθμίζεις τα 
συναισθήματα, το νευρικό σου σύστημα και τις επιλογές σου. 

Χαμηλή ενέργεια = Χαμηλή αυτορρύθμιση → ο νους και η καρδιά χάνουν 
συνοχή. 
Υψηλή ενέργεια = Παρουσία, καθαρότητα, επιλογή, σύνδεση με τον 
Εαυτό. 

Αυτός είναι ο βαθύτερος λόγος που η διαχείριση ενέργειας δεν είναι 
«πρόσθετο». 
Είναι το θεμέλιο πάνω στο οποίο χτίζεται κάθε μορφή εσωτερικής 
σταθερότητας. 

Λοιπόν, τι ακριβώς είναι η ανθεκτικότητα και πώς μπορείς να 
έχεις περισσότερη από αυτήν; 

Ο ορισμός του HeartMath για την ανθεκτικότητα είναι ευρύτερος: 
Η ανθεκτικότητα είναι η ικανότητα να προετοιμάζεσαι, να ανακάμπτεις 
και να προσαρμόζεσαι απέναντι στο στρες, την πρόκληση ή την 
αντιξοότητα. 

Η Εσωτερική Μπαταρία & το Capacity του Εαυτού 

Στo HeartWorks, η λέξη «ικανότητα» δεν σημαίνει απλώς «πόση ενέργεια 
έχω». 
Σημαίνει πόση πρόσβαση έχω στον πυρήνα 
μου. 

Capacity = η διαθέσιμη ενέργεια που 
μπορεί ο Εαυτός να χρησιμοποιήσει.  

Όταν μιλάμε για «εσωτερική μπαταρία», δεν 
μιλάμε για κάτι μεταφορικό. 
Μιλάμε για το σύνολο της ενέργειας που έχεις 
διαθέσιμη: 

 στο σώμα, 
 στο νευρικό σύστημα, 
 στη σκέψη, 
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 στο συναίσθημα, 
 και στο πνευματικό σου κέντρο — την εσωτερική σου ευθυγράμμιση. 

Όσο περισσότερο γεμάτη είναι η μπαταρία, τόσο πιο εύκολα: 

• παραμένεις ήρεμος, 
• σκέφτεσαι καθαρά, 
• κρατάς τον άξονά σου, 
• δεν αφήνεις τις αντιδράσεις να σε κυριεύσουν, 
• και μετατρέπεις κάθε πρόκληση σε συνειδητή απόκριση. 

Με χαμηλή ενέργεια, οι «πειρατές» πιάνουν το τιμόνι. 
Με υψηλή ενέργεια, εμφανίζεται ο Εαυτός — καθαρός, σταθερός, παρών. 

Η ουσία: 

Αν έχεις ενέργεια, ρέεις μέσα από τις προκλήσεις. 
Αν δεν έχεις, χάνεσαι μέσα τους — και αυτό αδειάζει ακόμη περισσότερο την 
μπαταρία. 

Η αυτορρύθμιση λοιπόν δεν είναι προσπάθεια· 
είναι ενέργεια διαθέσιμη την κατάλληλη στιγμή. 

Τι σημαίνει πραγματικά να είσαι ανθεκτικός/ή  

Όταν είσαι πραγματικά ανθεκτικός, δεν σημαίνει ότι οι δυσκολίες 
εξαφανίζονται. 
Σημαίνει ότι ο εσωτερικός σου άξονας δεν χάνεται. 

Η ενέργεια επιστρέφει πιο γρήγορα. 
Η καρδιά ηρεμεί. 
Ο νους καθαρίζει. 
Η παρουσία σου μένει ακέραιη. 

Και αυτό δεν ωφελεί μόνο εσένα. 
Η δική σου σταθερότητα μειώνει την ένταση στο περιβάλλον σου — η 
ενέργειά σου επηρεάζει ανθρώπους, συστήματα, σχέσεις. 

 

Η ουσία της ανθεκτικότητας στο HeartWorks: 

Δεν είναι «αντέχω». 
Είναι: 
έχω διαθέσιμη ενέργεια για να παραμείνω ο Εαυτός μου μέσα στην 
πρόκληση. 
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Όταν η εσωτερική μπαταρία είναι γεμάτη: 

 προετοιμάζεσαι χωρίς άγχος, 
 προσαρμόζεσαι χωρίς να χάνεις τον εαυτό σου, 
 αποφασίζεις με καθαρότητα, 
 παραμένεις σε συνοχή, ακόμη και όταν κάτι σε τραβάει εκτός κέντρου. 

 

Και όταν η μπαταρία είναι άδεια; 

Όπως ένα αυτοκίνητο δεν παίρνει μπροστά, 
έτσι και εσύ δεν μπορείς: 

 να σκεφτείς καθαρά, 
 να διαχειριστείς απλές καθημερινές καταστάσεις, 
 να σταθείς στον άξονά σου, 
 ή να κρατήσεις συναισθηματική σταθερότητα. 

Και το χειρότερο: 
η εξάντληση φέρνει ακόμη μεγαλύτερη εξάντληση. 
Οι «πειρατές» πιάνουν το τιμόνι. 
Ο Εαυτός χάνεται στον θόρυβο. 

 

Πώς χτίζεται η ανθεκτικότητα στo HeartWorks 

1. Διαχείριση ενέργειας – όχι μόνο χρόνου. 
Δεν είναι τι κάνεις, αλλά με πόση ενέργεια το κάνεις. 

2. Αναπλήρωση ενέργειας με συνοχή. 
Οι τεχνικές δεν είναι ασκήσεις. 
Είναι ο τρόπος να επιστρέφεις στην καρδιά και στην καθαρότητα του ρυθμού 
σου. 

3. Κλείσιμο ενεργειακών διαρροών. 
Ανησυχία, υπερανάλυση, συγκρούσεις, μικρές εσωτερικές τριβές — 
χάνουν ενέργεια πριν καν το καταλάβεις. 

4. Ύπνος ως πνευματική πρακτική. 
Ο ύπνος δεν είναι ανάπαυση. 
Είναι βαθιά ενεργειακή επαναφόρτιση. 
Και οι τεχνικές συνοχής αυξάνουν την ποιότητα του ύπνου, ακόμη και όταν οι 
ώρες είναι λίγες. 



Ακαδημία της Καρδιάς   www.HeartWorks.gr 

         

5 

 

Το μήνυμα: 

Αν έχεις ενέργεια → έχεις επιλογές. 
Αν δεν έχεις → έχεις αυτόματες αντιδράσεις. 

Αν έχεις ενέργεια → έχεις Εαυτό. 
Αν δεν έχεις → έχεις μηχανισμούς. 

Αυτό είναι το HeartWorks. 

 


