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MIA NEA MPOONTIKH A THN ZQMATIKH KAI WYXIKH YTEIA
MEWOTE TO OTPEC Ko KePSIOTE TNV TIPOCWTIKY 0O gVedial

H Bloavadpaaon (Biofeedback) sivat pa upéwg epappoapévn texvoloyia, n omola xpnotpoToleitat o€ TOAAOUG TOHE( TNG LYeiag (LY. nAekTpogykeparoypdpnua [EEG], To nAektpopuoypa@nua [EMG], To nhektpokapdioypapnpa [ECG], n payvnTiki

Topoypagia [MRI]). MeTpdel TV @uoiki avTiSpaon Tou opyaviopol (Galvanic Skin Resistance [GSR]) 1} cAAwG Ty nAektpo-SeppaTikr amokpian (Electrodermal Response [EDR]) pie NAeKTPIKG OAPOTA PEOW NAEKTPOSEPHIKWV ataBNTripwy. H GSR PETPAEL ATTLEG
NAEKTPIKEG ATTOKPITELG OTNV ETMPAVELA TOU SEPPATOG HAC, Ot oTtoieg aA&Zouv Adyw TG vypasiag. H vypaaia Tou Séppatog ocAAGleL avéhoya pe To BaBud XaA&pwong Tou SWHATOG. H GSR eivat TO00 guaiaBnTn IOV PTTOPEL KON KAt VO LETPHTEL TIG SIOKUPAVOELG
Twv ouvaloOnpATwv. Ot CUOKEVEC Bloavadpaong givat og B¢on va kataypdyouv Ta avaAoyIKA NAEKTPIKG OHHOTA TWY OPYAVIOHWY KOl VO T LETAQPATOUV T8 XPHOIHEG TANPOPOPIEG HEOW TIOAITIAOKWY CAYOPIOUIKWY AOYITHIKWY.

H KBavtikn} Bloavadpaon sivat n ouvévwon tng KAaoikrig Bloavadpaong pe v KBavtiki Emotipn. H KBavtikr Emotripn e&nyel mwe To owpa Hog ivait NAEKTPOPyVNTIK TOAQVTEVOHEVN EVEPYELX. Ta KUTTOPO O EKTIEUTIOUV KOt SEXOVTAL EVEPYELD KOt KAOE
AstToupyia €XEL TO S1KO TNG VP0G TIOAMIKHG CUXVOTNTAG. ‘OTAV N SOVNTIKK GUXVOTNTA KATTOIWY KUTTAPWY OANGLEL OTO CWHA, ONUAIVEL OTL UTIEPXOLY PUOIKE, TUVALTONHUATIKA 1) TEEPIBOANOVTIKA MTTAOKAP{THATA TIOU SEV ETUTPETOVV 0T KUTTAPX TOU GUOTHHATOG VO
£lval ATTOAUTA GUYXPOVIOHEVX KAt VA AELTOUPYOUY OTIWG QUOIKA £X0ouv OXeSI00TeL H aoBévela pmopei va BewpnBei n €vS€IEn TOL OTTOTVVTOVIGHOY TWVY KUTTAPWV.

Me v KBavTikr BloavdSpaon ptopoUpe Vol HETPHOOVLE TIC QVTISPATELG TWV KUTTAPWY KAt VO KATAYPAPOULE TN YUOIKN Kot TN YUXOAOYIKH KATAGTAON TOU OPYQVIOHOV.

H ouokeur} KBavTikrg Bloavadpaong umopsi var KTIHAOEL Kal va avaAUoEL TNV KATATTAON TNG LYEIRS, VO PEWTEL TO OTPEG OTIWGE KAl VA ava{wOoYOVHTEL KAl VO EVAPHOVITEL TO OWHA. Eival piat ao@adrg Kal amoTEAEOUATIKY PEB0S0G HEiWwang Tou OTPEG Kal éva loXUpPO
OTIOTPEMTIKG EPYOAEIO EKPUMANG TWV KUTTAPWV.

H KBavTikn} Bloavadpaon amoteAei:

« Tnv AtyoTepO TOEIKT Kol EMEPPATIKY TIapépBoaon.

« Tnv o OAOTIKR Kalt EVOAAGKTIKA BEpamevTkn etoyn.

« TpOTOG yiat TNV AN TEEPLOTOTEPWY TANPOPOPLWV KA ETIAOYWV OXETIKA HE TIC KOAVTEPEG SUVATEG ATTOPATELG YL T PPOVTISA TWV AOBEVWV.
« Wuyo —ekTatSeuTIKN) Bepameia, pe IEPIOTOTEPN EVEPYH CUHHETOXN TWV (SlwV Twv aoBevwv oTn Bepareiat TOUG.

« ZTPATNYIKN VI TN HEIWON TWV HAKPOTIPOBECHWY SATAVWVY YIt TNV VYEIOVOUIKY TEPIBoAYN.

« TpoTog yia Tt BeAtiwon TG vyelag Kat TG TOWOTNTAC WG EYKAIPA, PE YUXOAOYIKEG KAl EKTIAUSEVTIKEG TIOPEUPATELG.

H KBavTikn Bloavadpaon eivat onpavtiki otn Slaxeipion Tov otpeg

TOppwva pe £pguva TG latpikng IXoAng Tou Tavemotnpiov Stanford, n omoia SnpooteuBnke To 1998 amd Tov kataiwpévo BroAdyo Ap Bruce Lipton, To dyxog @avnke va gival n aitia ToVA&IoTov Tou 95% OAwV Twv aoBeVelWY Kat Twv voowv. O Ap Lipton avapépet
OTL TO UTIOAOITTO 5% iVt YEVETIKO Kot £X€L TIPOKANBEL OO KATIOLO OTPEC TTIOU AVHKEL TNV TIPOTaTopia Tou aoBevr. Me AN AdyLa, EENYEl TTWG UTO TIOL BEWPOUVLE YEVETIK ) OLKOYEVELOKH TIPOSIABEDN YIat Lo GUYKEKPIEVN AOBEVELX 1 TIPOPBANpA Lyeiag,
SNHIoVPYNRONKE APXIKA OO HI AYXWTIKT KATAOTAON 1} VA YEYOVOG, KATIOU OTO OIKOYEVEIAKS SEVTPO TOU ATOHOL.

H oxéon Tou OTpPEG PE TO AVOOOTIOINTIKG CUOTNHA avapéPeTa emtiong amoéd Ta Kévtpa EAéyxou Noowv (Centers for Disease Control [CDC]) Twv HIMA 6mwg kat ot Epguveg omé to EBviko Ivatitovto Yyeiag Twv HMA (NIH) avagpépouy Twg To aTpeg mailel poAo oe
TOUAGXLOTOV 87% OAWV TwV aoBeveIWY. IXe50V OTTOLSATIOTE £yKUPN TINYH CUHPWVEL — €pguVEG Tou Harvard, Tov Yale, Tou Vanderbilt, Tng kAwikrig Mayo, kau o katdhoyog ouvexiletat. ISiaitepa agroonpeiwn givat n avagopd oTnv 10TooeAiSa TG latpikic ZX0ArG Tou
Harvard : "To urtepPoAikod Gyxog ylot TToA) Kaupd SnLoupyel cuTd TIoV £ival yYWWOTO WG «XpOVIO OTPEG» TO OTIoI0 £Xel TUVSEDEL e KaPSIAKEC TIABNTELG, EYKEPOAIKA ETELCOSIO KO HTTOPEL ETIIONG VOl ETINPEATEL TOV KAPKIVO KAt TIG XPOVIEG TIABHTELG TOU QVATIVEVTTIKOV
OUOTARATOC". XINESEG EpELVNTIKA APBPAl TTOSEIKVVOLY TIWG TO OTPEC PTTOPEL VA £ivat Evag TIAPAyOVTAG O OTIOLSHTIOTE AOBEVELX EENYWVTAG TIWG TO OTPEG UETABAANEL TN Bloxnpiela, TNV VEUPOAOYIKH AEITOUPYIX KOt HTTOPEL VO ATTOSUVAUWITEL TO AVOTOTIOINTIKO
cvoTna.

Kot Tn SLApKELX TTAPATETAUEVWY TTPECOYOVWVY TIEPLOSWY PTTOPEL Vo UTIAPEOVY TOBAPEC PUXIKEG KAl CWHATIKEG SUTAELTOVPYIEC OTIWG:

» OpHOVIKEG QVICOPPOTTLEG

« KataOhyn

« Ivopuodyia

« Movoképatol

« ATtOTOpEG oMayEC SaBsanc

« KapSlokég poopolég

« Xpovia koTwon

« AoBpa

« Eykepahikd

« AUOKOINIOTNTA KOl YAOTPEVTEPIKEG SLOTAPAEC

« EN\elppatiki pogoxr

« Ynéptaon

« Abrvia

« Xpbviog Tovog

« Hpkpavieg

« AUTOGVOOEC 00BEVELEC

« APrTng ToTOL 2

« EBLOTIKEG OUUTIEPIPOPEC

« Wuxikéc Slatapayég

« AYXOG Kot avnouxia

« ATWAEL pViApNgG

« Alatpo@ikéc SratapaxEc (Maxvoapkia, BovAia, Avopegio k.TA)
* TPAUHATIOHOUG VWV KAt AHOPOPWY QYYEIWY TIOU UTTOPOVV Va 08nyrRgouv
1 / kat vat GUPBAAAOLY OTOV TIOVO, TV VTN, 0T KUKAOQOPIKA TIPOBAHaTaL

Me v KBavTikrj BloavaSpaon pmopolpe va SoUpE TTou Uopel var BPIOKETA KPUMHEVO TO OTPEC OTIG KATAOTATELG OWHATIKAG, VONTIKAG I} SUVaNBNUaTIKNG eEAVTANONG KAt VOt CUVOECOUE pIar VEX EIKOVA e OKOTIO TN BEATIOTN LYEia 08 OAat T ETTITES A
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Mmopotv va xpnotponoin8ody TpokaBoplopéva TIPWTOKOMA HEIWONG OTPEG 1 TIPOYPAHHOTA EISIKA TXESIAOHEVA YITL VO IKAVOTIOLOUV TIG AVAYKEG TOU KABE aTOUOV. YTIAPXOUV TIOMEG SIAPOPETIKEG ETIAOYEG TIPOYPAHHATWY TIOU HTTOPOYY VA EQAPHOCTOVV OE
QTEPLOPLOTOUG CUVEUAOHOUG YIa VA ETITEVXO0UV Ta BEATIOTO amoTeAéopaTa. ETmAéov, €wg Kot €61 TTPOYpAappaTa gival g B£0n Vol TPEXOUV TAUTOXPOVA YIX £V EEXUPETIKA GUVEPYLOTIKO KL EVIOXUHEVO OTIOTEAETHAL.

Asiypa poypappatwy KBavtikig Bloavddpaong:

« EEG/ECG/ EMG

« Ynepovyxpovn MéBoSog Meiwang Bapoug

+ Autodvooa

« Evéuvdpwon AvoooTotnTikoy SUCTAHATOG

* Xpovieg dAgypoveq

« ITIOVSUAKA pory

« EEdheln eEapTroEwy (KATVIopa, aAkoOA, {axapn KAL)

« AvTiyripavon o€ KUTTapiké eminedo — Tehopepn} kot DNA mipo@id
* To€ikd ®opTio Kuttdpwv OpoTofikoloyia (peiwaon To§ikoTTAC)
« MUknteg, Candida, Mapdotta, Baktipla, loi, KAT.

« TaoTpevTepikég Alatapoaxgg, Memtika MpoPAipata, XAwpida Evtépou
« Mpo@iA Brrapuvwy, [xvooToixeiwy, MeTEMwY, ApvoEéwy KATL

« Oppovikr loopportia (Quantum Hormonology)

« PUBpION MeTaBoAiopon

« POBpon NevpodiafiBaotwy

« AvtipeTwion Xpoviag Koémwang kat Abmviag

« POBp1on "Yrvou

« Abpa

» Muikrj Evuvapwon

« Evioxuon AvooomoinTikol ZuoTHUATog

« Avixveuon kat Meiwon O&gidwong amd EAeVBepec Pideq

« Evioxuon NonTtikwv Asttoupyuwv (SuperLearning)

« PUBpION MapacupmadnTikoy ZUCTARATOG

« PUBpION ZupmadnTikoy TVOTAHHATOG

« PUBLIoN Mveupovoyaatpikoy Nevpou (Vagus Nerve)

« Meiwon kat Avakoveton Mévou

« Meiwon Ztpeg

« NeupoyAwaaikd Mpoypappa (NLP)

« Zuvauadnpatoypa@nua (ZuvaoOnpatikn Isoppottia)

« Mpdypappa Kuttapikrg MvApng (NLP Unconscious Reactivity)

« Ofuyovwon Kuttépwv

« XpwparoBepameio

« KBavtikr) Atpatoroyia (Dark Field Analysis)

« OSovTiaTpiko Mpdypappa (TMJ- Kpotagoyvabikég AlxTapay£c)
« KBavtiky Opoloma®nTikr

Eldika yio aBAnTéC:

« ATIoKOT&OTaON TPAUHATIOHWY

« Evioxuon Zuykévtpwong

« OeTIk6G NonTikog OpapaTIONOG

« Evioxuon @€Anong yla vikn

« Evioxuon Etopétntog

« Meiwon ApvnTiKwy Zuvaiadnpdatwy
« Oppovikn loopporttia

.
Mok eivan T amotedéopata tng KBavtikg Bioavadpaong:

H KBavtikri Bloavadpaon €xet amodeixOei BonOnTikr oTn Peiwon TOV OTPEG KAt TNG UTEPEVTATNG TIOV UTTOPEL Vo OXETICETAL e AOBEVELEC I)/KAL PE TPAUHATIOUOUE PUOIKOUG 1} CuVaIaBnpaTikoUc. Ze épeuva Twv Yucha kau Montgomery (2008), ot omtoiot Snpoaisuoav To
&pBpo “Evidence Based Practice in Biofeedback and Neurofeedback” ato The Journal of Applied Psychophysiology and Biofeedback avagpépouv 0Tt ot TieplocdTepol GuOPWTIOL PHITOPOVV Vot EMWPEANBOVY aTtd TNV PlOavVASPacn KABWE TOUG TIPOTPEPEL LA XOAAPWTIKY
KOl KATOTPAUVTIKY PTelpia. O eyKEPOAOG EKTIUSEVETAL OTN AEITOUPYIKT SLAXEIPLON TOU TTPEG OTAV TO ATOUO EPXETAL OF ETTAPH KE MO TTPECOYOVA KATATTAON KAl TAUTOXPOVA HTTOPEL VOl oTEAEUBEPWTEL TO 8N UTIAPXOV TTPEC TNG KABNHEPIVOTNTAG TOU.

Me v KBavTikr} Bloavadpaon emiong, Sivetan n Suvatotnta avixveuong og BABOG Twv TAPAyOVTWY TIOU TIPOKAAOUY OTPEG KL 1 €0TIOON 0NV oV TIHETWTILON QUTWY. Mg auTdv Tov TpoTo evToTtileTal N «pio» TOu OTPEC KAt YiveTat eIkt N BeAtiwon Tng vyeiag Tou
ATOHOL OE OALOTIKO €MiTES0. ETUTAEOV QVaPEPEL KATIOLX TIPOEISOTIOINTIKG GNHASIA IOV PTIOPEL VA TIPOKOXAETOUV GTPEG Katt givat TBavo va apxilouv va «xTiouv» pa aoBévela. EVAPEPWVEL Y TOUG SUVAHIKOUE POAOUG TNG SIATPOPHG, TNG EVLUSETWANG KAt TNG
KOWWVIKNAG UTIOOTAPIENG KAt SIVEL TIPOTATEIG OXETIKA E TNV AVTIUETWTILON TOU OTPEC TIOU UTTOPEL Vo OXETICETAL Pe TNV £pYATia /KA TOU GTPEC IOV SNUIOVPYEITAL OO TIG TUYKPOVTELG HE TOUG GAAOUG.

H omoguyn Tou OTpeC givat 0Xe56V adVvaTn, OUWG N QVTIOTABUION TWV ETINUUWV ETUTTWOEWY TOU £iVal EQIKTH, HEOW TNG OTOKPLONG 0Tn XaAdpwon (relaxation response) pe tn xprion tng KPavtikrg Bloavadpaong. To GTOHO EIOEPXETAL O it KATAOTAON BaBlag
XoAGpWanNg Tov ival To ToAIkS AVTIBETo NG ATOKPLONG 0TO OTPEC. H XaAdpwon BETEL Ta PPEVA OTO OTPEG KAl PEPVEL TO TWHA KO TO VOU THOW OF HIX KATAOTAOT ([00PPOTHAG,
‘Otav n amékpLon g XaA&pwWaong lvat eVEPYoTIOINHEVN, OE OPYQVIKO emiTeSo yivovTan Ta €€

« O KapSLaKOG PUBHOG emBpadiveTal Iy oTaBepoToteiTat
« H avamvor yivetat To apyn kot BaButepn

« H Ttigon Tov aipatog otaBepomoteitat

« Ot poeg xohapwvouy

« AuEdveTat n pon aipaTog aToV EYKEQOAO

EKTOG Ot TIG TTOPATIAVW YUOLKEG ETUSPATELG, N XoaAdpwan pe Tn Xerion g KBavTikhg Bloavadpaong mpoopépel o KaTampabvTikh kat evepyeTikn epmetpia. Ta mMAgovekTipaTa TG KBavTikrg Bloavadpaong umopei va sivat:

* AuvaToTNTA YIa IO Ypriyopn XoAdpwon

« Augnpévn puikn KvnTIKOTNTA Kat VEAEio

* BEATIWHEVN YEVIKT KATAOTOON LYEiag

« Me{won otnv £évtaon tou évou

« AtyoTEPN TIPOCOXT} OTOV TIOVO KOl GTOUG OTPECOYOVOUG TIAPAYOVTEG
« Mée{won Tov aTpeg, TG £VTaaNG KAt TNG VELPIKOTNTAG
» AlyoTEPEG KPIOELG TTAVIKOU

« Msiwon gofuv

» Meiwon Tov BaBouc g katdBAYNng

« MeyaAUTepn IkavoTnTa oTn Siaeipton Tou &yxoug

« BaBUTepn KatdoTaon xeAdpwong Katd Tn SIdpKeLa TOL UTIVOU
« Augnpévn vonTikn Stavyela

« KaAUtepn eatiaon Ttpoooxnic

« BeATiwpévn pvripn

« BaBUtepn ouykévtpwon

« Me{won apvnTIKWY ouvaloOnpaTwy

« AbENON TIAPAYWYIKOTNTAG

« Evioxuon kwitpwv

* AVTIHETWTILON YUXOOWHATIKWY SIATAPa WY

« Meiwon ekQUMOHOY TWV KUTTEPWVY (YHpoac)

« EVEUVAHWON avOCOTIOINTIKOV GUOTHHATOG

H KBavTikr} Bloavadpaon evappovidel kat va looppoTel TNV €vwon Tou HUaAoy Kal TOU GWHATOG. AUTH givat i TIOAD GXUPH TEXVIKY YIa CANEPYIEC, NKPAVIES, YOOTPOEVTEPIKA TIPOBANHATA, QVIKAVOTNTA, KATABAWN, Ayxog, aiTvia, TpavpaTa, popiec, eBiopovg,
KPIOELG TIAVIKOY, SIATPOPIKEG SIATAPAXEC, GyXOG, TUYKEVTPWON, HABNOIAKES SIATAPAXES, OTIWAELA BAPOUC, SIaXEPLaN GyXOUG, TIOVOU, QUTOEKTIHNGNG, ETISOTELC, dyXOG Kot TIOAAG akOpa. Mpoapépet TTOAOUG TPOTIOUE Vot ETIUNKUVEL TN {Wwh) 0aG KAl VA EVIOXVOEL TNV
ToTNTA.

Yréipxouv TToANoL TPOTIOL TIOL UTTOPEL VO XPNOHOTIOINSEL. Mot TTAPASELYHQ, ETELTAl OO TN HETPNON TWVY CUXVOTHTWY TOU CWHATOG UTTOPEL VOl ETUOTPEPEL TIG SIKEG TOU OUXVOTNTEG Yiat Vo eE0USETEPWOEL T BAaBePd KOPOTAL. Z€ PEPIKEG TIEPUTTWOELG MUTTOPEL Va oEAVEL
OUXVOTNTA, OE GANEG VO QVTIOTPEPEL I VA EVIOXVEL KAl Vot CAANAETILE P LE TIC GUVTOVIOHUEVEG GUXVOTNTEG TOU CWHATOG,

H ouokeur} KBavTikrg Bloavadpaang Se Seixvel HOVO TIC ApVNTIKEG TIAPAHETPOUG TOU OWHATOC, XAAK Kt TIG BETIKEG. QTTOT0, TPOOTIABE! Va KAAUTEPEVOEL KAl VO AVA{WOYOVHTEL TNV VYEIX, WOTE VO HEWWTEL TIG APVNTIKEG TIAEUPEC.

Join Dr. Anninou on Facebook

Tha eprocoTEPES TAPOQOPIES 1) TUPOYYELIES EMKOWOVIGTE PE TIY KO Avvivov.
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