
1. Υλικό πρώτης συνάντησης  

Δεν είναι «συνεδρία». 
Δεν είναι «εκπαίδευση τεχνικών». 
Δεν είναι «θεωρία HeartMath». 

  Είναι μετάδοση ενός λειτουργικού μοντέλου ρύθμισης ανθρώπου σε 
πραγματικό χρόνο, με 3 επίπεδα: 

1. Εσωτερική ρύθμιση (state regulation) 
2. Αλλαγή επιπέδου βάσης (baseline shift) 
3. Εφαρμογή σε πραγματικές συνθήκες πίεσης (fire-tested) 

Αυτό είναι το διαφοροποιητικό μας πλεονέκτημα.. 

 

2. Ο κεντρικός άξονας (το «σενάριο» που 
επαναλαμβάνεται στην εκπαίδευση) 

Όλο το υλικό ουσιαστικά γυρίζει γύρω από ένα και μόνο πράγμα: 

Μετατόπιση από αντίδραση → επιλογή 
μέσω αλλαγής επιπέδου βάσης του νευρικού συστήματος 

Όλα τα παραδείγματα (αεροπλάνο, θερμοστάτης, μωρό, μοτοσυκλέτα, 
δικαστήριο, θυμός, πειρατές, τραύμα, κοινωνία) είναι μεταφορές του ίδιου 
μηχανισμού. 

Αν αυτό δεν το κρατήσεις κεντρικό, χάνεται η ισχύς. 

 

3. Το πραγματικό μοντέλο 

Α. Δύο καταστάσεις 

 Κάτω από τη γραμμή 
o επιβίωση 
o αυτόματη αντίδραση 
o απώλεια ενέργειας 
o καμία απόσταση ερεθίσματος–αντίδρασης 

 Πάνω από τη γραμμή 
o ρύθμιση 
o επιλογή 
o διατήρηση ενέργειας 
o ελευθερία απόκρισης 



   Δεν είναι «καλά/κακά». Είναι λειτουργικές καταστάσεις. 

 

Β. Επίπεδο βάσης (το πιο κρίσιμο σημείο) 

Το σώμα δεν επιστρέφει στο καλύτερο, επιστρέφει στο συνηθισμένο. 

 Αν το baseline είναι χαμηλό → κάθε στρες σε ρίχνει 
 Αν το baseline ανέβει → το σώμα αυτορυθμίζεται χωρίς απόφαση 

  Αυτό είναι η πραγματική ανθεκτικότητα 
όχι «να αντέχω», αλλά να επανέρχομαι αυτόματα (ανάκαμψη) 

 

Γ. Οι 3 λειτουργίες της μεθόδου  

1. Προετοιμασία – πριν πέσω 
2. Επαναφορά – αφού πέσω 
3. Σταθεροποίηση – ώστε να μη χρειάζεται προσπάθεια 

Αυτά δεν είναι μία άσκηση. 
Είναι τρεις διαφορετικές νευροφυσιολογικές στρατηγικές. 

Αυτό είναι τεράστια διάκριση. Κράτησέ τη. 

 

4. Η καρδιακή αναπνοή – τι είναι και τι ΔΕΝ 
είναι 

❌ Δεν είναι χαλάρωση 
❌ Δεν είναι διαλογισμός 
❌ Δεν είναι «να νιώσω ωραία» 

✔ Είναι διακοπή μηχανικής αντίδρασης 
✔ Είναι αποφόρτιση φορτίου 
✔ Είναι είσοδος σε συνοχή 

Χρησιμοποιείται: 

 με ανοιχτά μάτια 
 εν κινήσει 
 μέσα στη ‘φωτιά’ της καθημερινότητας 

Αυτό σε ξεχωρίζει από το 90% της αγοράς. 



 

5. Το κομμάτι με τα τραύματα & τους «πειρατές» 

Εδώ υπάρχει θεραπευτική ουσία, αλλά και κίνδυνος σύγχυσης. 

Η θέση: 

 Δεν θεραπεύεις τραύματα από μέσα 
 Δημιουργείς θέση παρατηρητή 
 Το τραύμα δεν εξαφανίζεται, παύει να κυβερνά 

Ο πειρατής: 

 έχει δεξιότητες και μπορεί να είναι χρήσιμος 
 αλλά δεν κρατά πλέον το τιμόνι 

  Η συνοχή δεν σκοτώνει τον πειρατή 
  Του αφαιρεί την εξουσία 

Αυτό είναι ώριμη, μη-ναρκισσιστική θεραπευτική στάση. 

 

6. Το μεγάλο όραμα  

Το όραμα της κοινωνικής και παγκοσμίας συνοχής δεν είναι ‘ωραία λογια’. 
Είναι ρυθμιστικό κίνητρο. 

Όταν νιώθω ότι: 

 δεν αξίζω 
 βαριέμαι 
 σαμποτάρω 
 αναβάλλω 

  το μεγαλύτερο όραμα βοηθά (δίνει ενέργεια) να απογειωθεί το 
«αεροπλάνο» 

Η θέση μας είναι ότι: 

 δεν αρκεί ατομική θεραπεία 
 χρειάζεται νόημα μεγαλύτερο από τον εαυτό 

Αλλά πρόσεξε: 
   Αν το πεις χωρίς αυθεντική εσωτερική γείωση → γίνεται new age 
   Αν το ζεις και το δείχνεις → γίνεται αυθεντικότητα 

 



7. Η πρώτη εκπαίδευση 

Η «Ημέρα 1» είναι ακριβής: 

1. Παρατήρηση: 
o τι με ρίχνει 
o τι με ανεβάζει 

(χωρίς να τα αλλάζω) 
 

2. Καρδιακή αναπνοή: 
o πρωί 
o βράδυ 
o όποτε θυμηθώ 

 
3. Χωρίς βία 

 
4. Χωρίς στόχο 

 
5. Χωρίς «πρέπει» 

  Αυτό χτίζει ικανότητα, όχι συμμόρφωση. 

 

8. Τα βασικά σημεία:  

 Η έννοια του επιπέδου βάσης (baseline) 
 

 Η αυτόματη επαναφορά 
 

 Η επιστημονική τεκμηρίωση 
 

 Η εφαρμογή στη ‘φωτιά’ της καθημερινότητας 
 

 Η συνοχή ως λειτουργική αρμονία, όχι συναίσθημα 
 

 Η χρήση των συσκευών 
 

 Η καθημερινή πρακτική (χωρίς βία/καταναγκασμό) 

 

9. Αν έπρεπε να το πεις σε 1 πρόταση  

Δεν μαθαίνουμε στους ανθρώπους να ηρεμούν. 
Μαθαίνουμε το σώμα να επιστρέφει μόνο του σε συνοχή, 
ώστε να μπορείς να επιλέγεις – τη στιγμή ακριβώς που το χρειάζεσαι. 

 


