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Hinweis

In diesem Buch finden Sie Informationen und Ubungen zum Thema Stressbewiltigung und Ge-
fithlsmanagement durch Herz-Resonanz. Der Leser, der diese Methode zu Selbstregulierung an-
wendet, tut dies in eigener Verantwortung.

Es liegt an Thnen selbst, zu ermessen, ab und in welchem Maf} die Ubungen fiir Sie geeignet sind
und Thre Gesundheit fordern. Wenn Sie in medizinischer Behandlung oder Therapie sind und Zwei-
fel haben, ob das Uben mit diesem Buch fiir Sie geeignet ist, dann besprechen Sie dies bitte mit
Threm Arzt oder Therapeuten.
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Ich widme dieses Buch Franklin van Vliet, meinem lieben holldndischen Freund
und Kollegen, der mit weit offenem Herzen im Leben stand. Leider ist er vor der
Herausgabe dieses Buches von uns gegangen.

Franklin ist fir mich ein inspirierendes Vorbild von Herzensqualitdten wie
Sanftmut, nicht-wertender Achtsamkeit und Leichtigkeit. Seine Hingabe ans
Leben und seine Fahigkeit, im Flow zu sein, haben mich berlihrt und bereichert.



Vorwort

In den letzten 25 Jahren habe ich als Arzt und Psychotherapeut in zahlreichen Ge-
sprachen und Begegnungen hautnah die Folgen unserer gesellschaftlichen Entwick-
lung erlebt: Unser Leben ist schnell geworden, aufregend, komplex, verwirrend,
chaotisch und chancenreich zugleich. Und vor allem: Es befindet sich in stdndiger
Bewegung und Verdnderung. Jeder Mensch, ob jung oder alt, muss sich mit dieser
Realitit anfreunden und lernen, sich in einer sich rasant verindernden Welt zurecht-
zufinden.

Stress ist damit zu einem der grofiten Gesundheitsrisiken in der modernen Welt ge-
worden. Dies ergab eine Untersuchung in den Mitgliedsstaaten der Européischen
Union. Danach nehmen Leistungsverdichtung, Arbeitstempo und Zeitdruck stindig
zu. Knapp zwei Drittel der Européer stehen regelmaflig unter Termindruck und von
mehr als jedem zweiten Beschéftigten wird ein sehr hohes Arbeitstempo verlangt.
Viele Arbeitnehmer haben inzwischen Schwierigkeiten, sich nach der Arbeit zu re-
generieren.

Die Summe der negativen (stressférdernden) sozialen und soziookonomischen Fak-
toren, denen die heutige Gesellschaft unterworfen ist, fithrt fiir den modernen Men-
schen zu einem Verlust seiner natiirlichen Rhythmen. Frither mussten die Menschen
hart arbeiten, aber die Arbeit endete irgendwann. Das hat sich durch die heutige
Technologie gravierend verdndert: Selbst wenn der Chef oder ein Kollege noch um
23.00 Uhr eine Mail schickt — der moderne Arbeitnehmer zeigt seine Unersetzbar-
keit, indem er einfach immer erreichbar ist und entsprechend reagiert. Und zwar
schnell.

Ich will hier keineswegs fiir ein technologiefeindliches ,,Zuriick-zur-Natur® pladie-
ren oder die Niitzlichkeit unserer neuen Technologien in Abrede stellen. Unser Ner-
vensystem wird jedoch in unserer modernen Welt in einem bisher nie da gewesenen
Ausmaf} beansprucht und deshalb will ich hier sehr deutlich dafiir pladieren, dass es
heute besonders wichtig ist, in unserer Innenwelt ein verlassliches Gegengewicht zu
erzeugen — etwas, was unser Nervensystem beruhigt und wieder in Balance bringt.
Wir konnen dieses Gegengewicht erzeugen, indem wir unserem Korper, unserem
Geist und unserer Erfahrung an der Schnittstelle zwischen innen und auflen mehr
Achtsamkeit schenken - einschliefSlich der Momente, in denen wir uns der neuen
Technologien bedienen, um mit anderen in Verbindung zu treten. Ansonsten laufen
wir Gefahr, das Leben eines Roboters zu fithren und zu erkranken.



14 - Gefiihlsregulierung - ein Tor zu innerer Balance

In unserer Zeit des wirtschaftlichen Umbruchs erlebt ein Grofiteil der Menschen
Existenz-, Beziehungs- und Trennungsingste, die mit Wut, Frustration, Ohnmachts-
und Minderwertigkeitsgefithlen einhergehen. Dies fiigt ihrem aktuellen Stress eine
chronische Komponente hinzu, denn oft ist der einzige Weg, mit diesen negativen,
bedrohlichen Gefiihlen fertig zu werden, die Verdraingung. Dabei wissen wir aus der
Stressforschung, dass es nur eines gibt, das noch schlechter ist als standiger Stress:
verdrangter stindiger Stress, wie er mit solchen Gefiihlen einhergeht.

Als wire das alles nicht genug, werden in der heutigen Gesellschaft sowohl der akute
wie auch der chronisch verdringte Stress noch durch einen kaum beeinflussbaren
Faktor gesteigert: durch permanente Reiziiberflutung. Zusammengenommen sind
dies die Bedingungen, die zur Entstehung von ,Burnout als einer neuen Volks-
krankheit fithren.

Es hingt nun entscheidend davon ab, ob wir etwas tun kdnnen, um das Unbehagen,
die Unzufriedenheit und das schiere Unwohlsein, das unser Leben und unser Zeit-
alter durchdringt, zu heilen und gleichzeitig alles in uns und in der Welt, was gut,
schon und gesund ist, zu nahren und zu beschiitzen.

Als Folge der stressreichen Auflenbedingungen haben viele Menschen den Bezug
zum eigenen inneren Wesen, den Zugang zu ihrem Herzen verloren. Der Blick rich-
tet sich ausschliefllich nach aufen. So kann der Herzinfarkt als die massivste Form
eines Burnout, als Symbol des Getrenntseins und der Verleugnung bzw. Missachtung
des eigenen Herzens und der Herzensangelegenheiten angesehen werden. Entspre-
chend darf es bei der Genesung vom Burnout nur zu einem Teil um Arbeitsentlas-
tung und Entschleunigung gehen. In einem viel starken Maf3 muss es darum gehen,
den Blick von aufen nach innen zu lenken, die eigene Mitte wieder zu entdecken, die
Schonheit des Lebens in sich neu zu spiiren, sich inspirieren zu lassen und die Freude
am Sein und am eigenen Wirken wieder neu zu entdecken.

Zusitzlich zu den schwierigen sozialen Rahmenbedingungen ist es fiir manche Men-
schen auch aufgrund leidvoller biografischer Erfahrungen duflerst schwierig, eine
Wahrnehmung fiir ihre inneren Prozesse und eine innere Balance zu entwickeln.

Wenn Sie dieses Buch lesen, sind Sie bereits auf dem Wege, eine Moglichkeit zu fin-
den, um zu dieser Balance und neuer innerer Harmonie zu gelangen.

Uber unser autonomes Nervensystem (Sympathikus und Parasympathikus) passt
ein gesunder Organismus die Herzschlagrate bestindig momentanen Erfordernis-
sen an. Korperliche Beanspruchung oder psychische Belastung hat deswegen be-
kanntlich in der Regel eine Erh6hung der Herzfrequenz zur Folge, die bei Entlastung
und Entspannung normalerweise wieder sinkt. Dabei zeigt sich eine hohere Anpas-
sungsfahigkeit an Belastungen in einer groferen Variabilitat der Herzfrequenz. Un-
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ter chronischer Stressbelastung und der damit verbundenen bestindig hohen An-
spannung sind Anpassungsfahigkeit bzw. Variabilitit der Herzfrequenz mehr und
mehr eingeschrankt bzw. sogar ganz aufgehoben: Der Organismus verlernt bei Dau-
erbelastung das natiirliche Schwingen des vegetativen Nervensystems und verharrt
in Daueranspannung.

Leben spielt sich jedoch immer in Rhythmen ab. Wir bekommen schnell ein Ge-
tithl dafiir, wenn wir unseren Blick gen Himmel richten, um des Rhythmus dieser
Welt, der Gestirne gewahr zu werden. Dieser Makrokosmos bestimmt den grof3en
Rhythmus aller Erscheinungen des Erdenlebens: Tag und Nacht, Wechsel der Jah-
reszeiten, Ebbe und Flut und vieles mehr. In diesem grofien Rhythmus ist letztlich
unsere Entwicklung, unser Leben bedingt. Wer mit den natiirlichen Rhythmen lebt,
lebt gesiinder, ist leistungsfidhiger und erfolgreicher, ausgeglichener und zufriedener.

Immer mehr haben wir jedoch die Nacht zum Tag gemacht, alles muss tiberall und
zu jeder Zeit funktionieren, notfalls mit Gewalt und mit Pillen. Aber Menschen sind
keine Maschinen. Wir sind biologische Wesen und haben innere Rhythmen, die
zwar flexibel sind, sich aber nicht grenzenlos von uns iiberlisten lassen. Wenn unser
innerer Rhythmus aus dem Takt gerit, zieht das hiufig Fehler, Unfille und oft genug
Katastrophen nach sich.

Niemand will in die Steinzeit zuriick. Doch je ,,grofiziigiger” wir unsere biologische
Ausstattung ignorieren, umso hoher steigt der Preis dafiir. Aber wir konnen ihn
kleiner halten: mit Vernunft - biologischer Vernunft. Sie kann der 6konomischen
Vernunft durchaus widersprechen. Doch was ist uns mehr wert?

Dieses Buch gibt uns ein tiefes Verstandnis iiber ,Herz-Resonanz® (Variabilitat) und
eine Fiille von Angeboten und Ubungen, um sanft und effektiv wieder zu unserem
ureigenen Rhythmus und damit zu innerer Balance, Harmonie und Gesundheit zu
finden.

Im deutschsprachigen Raum gibt es relativ wenig Literatur iiber Herzfrequenzvaria-
bilitat. Es ist der Verdienst von Regine Herbig, sich aus der Perspektive kérperorien-
tierter Therapie dieser Thematik angenommen zu haben und ein umfangreiches und
groflartiges Ubungsprogramm geschaffen zu haben. Unser ureigener Rhythmus von
Atmung und Herzschlag wird hierbei zum Lehrmeister des eigenen Lebens.

Ich kenne Regine als erfahrene Atem- und Koérpertherapeutin, die uns iiber die Ver-
mittlung der Technik hinaus zu einer neuen ,,Herzkultur® und mehr Herzensqua-
litat im Alltag fithren mochte. Daher wiinsche ich mir, dass dieses Buch eine weite
Verbreitung finden moge

Dr. med. Karl-Heinz Gunzelmann, Miinchen






Einleitung

Zu Beginn ein paar Sitze zur Vorgeschichte und Entstehung dieses Buches. Vor ei-
nigen Jahren, als ich noch in Holland lebte, fiel mir in der Vorbereitungsphase von
meinem dort publizierten Buch iiber den konstruktiven Umgang mit Arger ein Buch
des Mediziners und Psychiaters David Servan-Schreiber in die Hinde, das mich sehr
inspiriert hat. In seinem Bestseller ,,Die neue Medizin der Emotionen® stellt er das
faszinierende Zusammenspiel zwischen Emotionen, Herz, Nervensystem und Ge-
hirn anschaulich dar. Mit einfachen Mitteln ist es mdglich, unsere Physiologie tief
greifend zu beeinflussen und uns in einen Zustand der Balance zu bringen, den die
Wissenschaft als ,Herzkohdrenz“ bezeichnet.

Bereits 35 Jahre lang hatte ich mich viel mit dem Herzen beschéftigt — auf der energe-
tischen, der emotionalen und der spirituellen Ebene. Ich war fasziniert zu lesen, wel-
che Schliisselrolle unser physisches Herz spielt, wenn es um Stress oder Balance geht.

Ich habe selbst viel mit dieser Selbstregulierung iiber den Herzrhythmus experimen-
tiert und sie in meinem eigenen Leben angewandt. Gleich zu Beginn hat sie mich
hilfreich in einer relativ turbulenten Phase unterstiitzt. Innerhalb von neun Monaten
schrieb ich in Holland an meinem Buch, suchte mir wieder eine Wohnung in Miin-
chen und begleitete meine Mutter dort in ihrem Sterbeprozess. Durch meinen Beruf
als Korpertherapeutin und Coach verfiigte ich bereits iiber viel Handwerkszeug, um
mich in Stresssituationen wieder in Balance zu bringen. Doch nachdem ich die Ar-
beit mit Herzkohérenz kennengelernt hatte, iibte ich {iberwiegend mit dieser Metho-
de, denn dieser Weg der Selbstregulation wirkt fiir mich nach wie vor am schnellsten
und ist am effektivsten.

Seither ist das Uben von Herzkohérenz eine wertvolle Erginzung meiner Arbeit ge-
worden. Ich bevorzuge den Begriff Herz-Resonanz, da er fiir mich anschaulicher ist
und gleichzeitig auf die zwei Mittel (korperlich und seelisch) verweist, um diesen
Zustand zu erreichen. Bei einer speziellen langsamen Atmung kommen Atem- und
Herzrhythmus in Resonanz miteinander; sind wir in Resonanz mit Gefithlen des
Herzens, wird das Muster des Herzrhythmus ebenfalls harmonisch und regelmifiig
- was unseren gesamten Organismus in einen tiefen Balancezustand bringt.

Als Korpertherapeutin gebe ich dem Eintiben einer kohédrenten Herztatigkeit eine
eigene Note, indem ich ausfiihrlich und differenziert auf den Atem eingehe, auch
mit einfachen Bewegungen arbeite und den ganzen Korper mit einbeziehe. Im Jahre
2010 habe ich dazu in Holland eine Ubungs-CD herausgegeben. Dort ist die Arbeit
mit Herzkohérenz in den vergangenen zehn Jahren relativ bekannt geworden. Durch
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meine Ausbildung zum Herzkohirenz-Coach habe ich Lehrer, Arzte, Psychologen,
Psychiater und Coachs kennengelernt, die diesen Ansatz ebenfalls in ihre Arbeit in-
tegrieren.

Als ich nach Deutschland zuriickkam, fiel mir auf, dass hier diese Form der Selbstre-
gulierung weitaus weniger verbreitet ist. Ich beobachtete, dass viele meiner Kollegen
und Freunde wohl das inspirierende Buch von Servan-Schreiber gelesen hatten; aber
da sein Buch leider keine Ubungsanleitungen enthilt, fehlte der Schritt, diese wert-
vollen Erkenntnisse in die Praxis umzusetzen.

So entstand der Impuls, ein Buch mit einem strukturierten Ubungsprogramm zu
schreiben. Mein Anliegen ist es, als Kérpertherapeutin der praktischen Seite mehr
Bekanntheit zu geben und vor allem ihre Anwendung im Gesundheitsbereich an-
zuregen. In einer Zeit, in der Stress und Angste stindig zunehmen, erlebe ich das
Uben von Herz-Resonanz als einen wertvollen Beitrag zur Gesundheitsprivention.
Der Schwerpunkt meines Buches liegt also auf der Praxis, und ich beschranke mich
auf kurze und einfache Erklarungen, was den physiologischen Hintergrund betrifft.
Wer mehr tiber die wissenschaftliche Seite wissen will, findet in der Literaturliste
Quellen fur weiterfithrende Informationen.

Bei Herz-Resonanz geht es um mehr als die Anwendung einer Methode. Zu Be-
ginn stehen einfache Atemiibungen, mit denen wir unsere Physiologie beeinflussen
konnen; aber der Prozess geht tiefer und kann weitere Kreise ziehen. Indem wir die
Aufmerksamkeit auf unser Herz richten, konnen wir verschiedene Ebenen unse-
res Menschseins ansprechen - physisch, energetisch, emotional, mental, spirituell.
Letztendlich geht es um das Einiiben einer Lebenshaltung, in der unser Herz im
Zentrum steht. In meiner Arbeit verbinde ich Herz-Resonanz mit Elementen aus
Atemtherapie, Bewegung, Schulung der Achtsamkeit sowie einer herzzentrierten
Psychologie und Kommunikation.

Ich hoffe, dass dieses Buch Thnen hilft, Herz-Resonanz zu erlernen und diese Mog-
lichkeit der Selbstregulierung erfolgreich anzuwenden, wenn Sie korperlich und see-
lisch aus der Balance gekommen sind. Mdge es Thnen einen Impuls geben, um den
verschiedensten Alltagssituation aus der Kraft des Herzens zu begegnen.
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,Gesundheit ist weniger ein Zustand als eine Haltung und sie gedeiht mit der Freude am Leben.“
- Thomas von Aquin (1225-1274)

1. Die Schliisselrolle des Herzens

Wie oft geht in unserem heutigen Alltag die Freude verloren und es herrschen vor
allem Druck und Stress. Stress ist eine Volkskrankheit unserer Zeit; 80-90 % aller
durch unsere Lebensweise bedingten Beschwerden werden durch Stress verursacht
(Untersuchung an der Harvard University, 2003). Unser Korper erfahrt ihn als Span-
nung, Druck und Belastung; in unserer Gefiithlswelt machen sich Gereiztheit, Nervo-
sitit, Frustration, Angst oder Arger breit. In der Hektik des Alltags haben heute viele
Menschen Miihe, korperlich und seelisch im Gleichgewicht zu bleiben. Wir kénnen
an manchen Lebensumstinden nichts andern, aber wir konnen lernen, anders mit
ihnen umzugehen. Ein Weg, der Sie darin unterstiitzen kann, ist das Praktizieren
von Herz-Resonanz. Neueste Forschungen haben gezeigt, dass das Herz eine Schliis-
selrolle spielt, wenn es um unsere Gesundheit und Gesamtbefindlichkeit geht - und
zwar sowohl das physische als auch das emotionale Herz.

Seit alters her ist das Herz eine Metapher fiir die Liebe und steht fiir eine tiefe Ver-
bindung mit unserem Inneren. Unsere Sprache weist darauf hin mit Ausdriicken
wie: ,,mit Herz und Seele dabei sein®, etwas kommt ,von Herzen®, ,.ein weites Herz
haben®, ,,der Stimme des Herzens folgen®, eine ,,Herzensverbindung haben® Die
Weisen, Philosophen und Dichter verschiedenster Kulturen sprechen von der ,,Liebe
im Herzen“ und von der ,,Weisheit des Herzens“. Das Herz ist ein Ort, der uns mit
dem Geistigen verbindet. In unserem Herzen erfahren wir Gefithle wie Dankbar-
keit, Wertschdtzung, Mitgefiihl, Freude, Liebe. Sind wir in Verbindung mit unserem
Herzen und unserem Inneren, fithrt dies zu Harmonie und innerem Gleichgewicht.
Dieses Wissen ist uralt.

»Wohin du auch gehst, geh mit deinem ganzen Herzen.“

- Konfuzius

Seit den neunziger Jahren des vergangenen Jahrhunderts wird zunehmend die Ver-
bindung zwischen dem emotionalen und dem physischen Herzen erforscht. Das Herz
ist mehr als ein Organ, das Blut durch den Koérper pumpt; es beeinflusst die harmo-
nische Zusammenarbeit verschiedener Korpersysteme. Man hat entdeckt, dass das
Herz eine Zentrale zur Informationsverarbeitung ist und ein eigenes unabhéngiges
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Nervensystem hat, das ,,Gehirn im Herzen®. Es nimmt wahr und sendet Signale aus;
die sogenannte Herzfrequenzvariabilitit spielt hierbei eine Schliisselrolle.

Unser Herz schldgt nicht regelméflig wie ein Metronom. Es zeigen sich vielmehr
subtile Unterschiede in den Zeitintervallen zwischen den einzelnen Herzschlagen,
ein gesundes Phdnomen, das die Wissenschaft mit dem Terminus ,,Herzfrequenzva-
riabilitdt“ (heart rate variability = HRV) bezeichnet.
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Abbildung 1: EKG: Die Abstdnde zwischen den einzelnen Herzschldgen variieren

Die beiden Teile des vegetativen Nervensystems — das sympathische und das para-
sympathische System - sind permanent damit beschiftigt, den Herzrhythmus zu
beschleunigen beziehungsweise zu verlangsamen; sie wirken wie Gas und Bremse.
Und um im Bild zu bleiben: Bei Menschen mit viel Stress ist das harmonische Zu-
sammenspiel der Kréfte gestort, sie geben zu viel Gas und bremsen ungeniigend.

Es gibt zwei Arten von Herzschlagschwankungen: Ist das Muster der Variationen
im Herzrhythmus regelméflig und geordnet, wird dies als , Kohdrenz“ bezeichnet
(lat. cohaerere = zusammenhangen); im Biofeedback ist dann ein regelméfliges Wel-
lenmuster zu sehen. Wechselt sich das Treten auf Gas- und Bremspedal in unregel-
mafliger Weise ab, spricht man von ,,Chaos“. Im Biofeedback zeigt sich dann ein
unregelmifliges Zackenmuster.
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Abbildung 2: a) Inkohirentes und b) kohirentes Muster des Herzrhythmus

Untersuchungen(McCraty & Atkinson et al. 1995) haben gezeigt, dass es eine mess-
bare Verbindung zwischen dem emotionalen Zustand eines Menschen und dem
Muster seines Herzrhythmus gibt. Sind wir frustriert, irritiert, angstlich, besorgt
oder drgerlich, ist das Muster unregelméflig und ungeordnet. Gefithle wie Dankbar-
keit, Wertschdtzung, Mitgefithl und Liebe hingegen erzeugen ein kohédrentes Muster
im Herzrhythmus. Unser emotionales Herz beeinflusst also unmittelbar die Tétig-
keit des physischen Herzens.

Das Herz ist wie ein Dirigent fiir das Orchester unseres Organismus. Es gibt auch
anderen Korpersystemen den ,Takt“ an und kann sie in Balance und Harmonie
bringen; dies gilt insbesondere fiir das Nerven-, Hormon- und Immunsystem; unser
gesamter Organismus arbeitet dann effektiver.
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Das Phanomen der Herzfrequenzvariabilitit findet momentan in der Medizin zu-
nehmend Beachtung. Es scheint ein wesentlicher Indikator fiir einen gesund funk-
tionierenden Organismus zu sein.' Bei jungen Menschen ist die HRV relativ hoch,
nimmt im Laufe unseres Lebens jedoch kontinuierlich ab. Mit zunehmendem Alter
verliert unsere Physiologie allméhlich ihre Fahigkeit zur Anpassung und es wird
immer schwerer, bei den wechselnden Einfliissen des Lebens ein Gleichgewicht zu
finden. Je grofer die HRV, desto gesiinder und anpassungsfahiger ist unser vegeta-
tives Nervensystem.

Die gute Nachricht ist: Wir kénnen lernen, unsere Physiologie positiv zu beeinflussen
und uns bewusst in einen kohérenten Zustand, d. h. in Herz-Resonanz zu bringen.

2. Wie ldsst sich Herz-Resonanz erlernen?

Vielleicht ist Herz-Resonanz fiir Sie ein neuer Begriff, der Thnen noch abstrakt er-
scheint, weil Sie ihn nicht mit einer eigenen Erfahrung verbinden kénnen. Doch die-
sen Zustand von Balance und Harmonie hat vermutlich jeder schon erfahren, auch
Sie. Bestimmt erinnern Sie sich an einen Moment, in dem Sie sich rundum wohlge-
fihlt haben. In diesem Zustand, den man auch Flow nennt, waren Sie in Verbindung
mit Threm Herzen - und hochstwahrscheinlich im Zustand von Herz-Resonanz.

Die regulierende Kraft des Atems

Ein kohdrenter Herzrhythmus kann spontan auftreten, wir kdnnen diesen physiolo-
gischen Zustand jedoch auch bewusst eintiben und herstellen. Der Atem ist hierbei
ein entscheidendes Mittel. Untersuchungen haben gezeigt, dass regelméfliges Atmen
in einer Frequenz von vier bis sieben Atemziigen pro Minute zur Kohérenz fithrt.
Jeder Mensch hat innerhalb dieser Spanne eine individuelle Frequenz, bei der Atem-
und Herzrhythmus in Ubereinstimmung - in Resonanz - miteinander kommen. Es
erfordert jedoch etwas Ubung, den Alltagsrhythmus so zu verlangsamen. Wichtig ist
dabei ebenfalls, dass wir mit ungeteilter Aufmerksamkeit bei unserem Atem présent
sind, das heifdt nicht in unseren Kopf und ins Denken zu rutschen.

1 Prof. Dr. Miick-Weymann: ,,Am Zustandekommen der HRV sind verschiedene Organsysteme be-
teiligt, wie z. B. das Herz, das vegetative Nervensystem und das Blutgefafisystem. Aus diesem Grund
bilden sich Stérungen in verschiedenen Organsystemen als Storungen der HRV ab. Die HRV kann
man deshalb auch als Globalindikator fiir psycho-neuro-kardiale Prozesse auffassen ... Sie ist auch
Ausdruck des Alterns wichtiger Organsysteme (Forum Stressmedizin 2005).
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Ein weiterer Schritt ist, beim Atmen unsere Aufmerksambkeit in der Herzgegend zu
fokussieren und uns innerlich mit unserem Herzen zu verbinden. Um Herz-Reso-
nanz zu vertiefen, stimmen wir uns auf ein Gefiithl des Herzens wie Dankbarkeit,
Wertschdtzung, Mitgetiihl, Freude oder Liebe ein; wir durchfiihlen es aufs Neue,
indem wir uns intensiv eine Situation aus der Vergangenheit vergegenwartigen. Es ist
moglich, diese positiven Zustinde aus unserem emotionalen Gedachtnis abzurufen
und im Hier und Jetzt zu aktivieren, um ihre ausgleichende Kraft zu nutzen.

Lernen mit Biofeedback

Der Zustand von Herz-Resonanz wird im Korper oft als wohliges Kribbeln und Pul-
sieren erfahren; man fiihlt sich gelost und gleichzeitig wach. Beim Uben von Herz-
Resonanz wird auch mit Biofeedback gearbeitet. Uber einen Ohr- oder Fingersen-
sor wird der Herzrhythmus auf einem Computerschirm sichtbar gemacht. Dies ist
eine Hilfe, um zu tiberpriifen, in welchen Maf? Sie kohidrent sind und inwieweit Sie
diesen Zustand iiber einen lingeren Zeitraum aufrechterhalten kénnen. Auf dem
Bildschirm konnen Sie mit eigenen Augen verfolgen, welche Auswirkungen Ihre Ge-
fithle und Gedanken auf Thren Herzrhythmus haben, und erfahren, wie Sie mithilfe
einfacher Ubungen Ihre Physiologie beeinflussen konnen.

Ich vergleiche diesen Lernprozess gerne mit dem Surfen. Wenn wir total présent bei
unserem Atem sind und mit einem liebevollen Herzgefiihl verbunden, dann stehen
wir auf dem Surfbrett und gleiten auf den Wellen eines kohérenten Herzrhythmus.
Sobald wir in mentaler Aktivitat landen - das bedeutet entweder mit unseren Ge-
danken abzuschweifen oder beim Uben mehr an eine Herzqualitit zu denken anstatt
sie wirklich zu fiihlen -, fallen wir ins Wasser. Alle subtilen inneren Bewegungen
und ihre Auswirkungen auf den Herzrhythmus zeigen uns das Biofeedback sehr pra-
zise. Es ist wie ein guter Surflehrer, der uns trainiert, unmittelbar im Empfinden und
Fithlen zu bleiben, anstatt ins Denken zu rutschen. Das namlich kann fiir iiberwie-
gend verstandesméfig orientierte Menschen zu Anfang etwas herausfordernd sein.

Herz-Resonanz - ein Zustand der Balance

Messungen zeigen, dass einerseits mentale Aktivitit und ,Es-gut-machen-Wollen®
uns abhalten, in einen kohdrenten Herzrhythmus zu kommen - andererseits aber
auch zu viel Entspannung - auch wenn Letzteres manchen vielleicht verwundert.
Mit Ent-spannung meine ich hier einen Zustand, der in Richtung Unterspannung
geht und haufig mit einer gewissen Schldfrigkeit bzw. mangelnder Prasenz verbun-
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den ist. Herz-Resonanz ist gekoppelt an Eutonie (wortlich: gute Spannung) und an
innere Wachheit. Es ist ein Zustand von Geldstheit bei gleichzeitiger innerer Leben-
digkeit und totaler Prasenz im Hier und Jetzt; denn dieser Ansatz zielt auf eine un-
mittelbare Integration ins tdgliche Leben ab. Das Arbeiten mit Herz-Resonanz ist
somit keine neue Entspannungstechnik zum Stressabbau.

Deshalb ist es beim Erlernen von Herz-Resonanz ratsam, zu Beginn mit Biofeedback
zu {iberpriifen, ob es Thnen gelingt, in einen kohdrenten Herzrhythmus zu kommen
und dort eine Weile zu bleiben. So konnen Sie erfahren, wie sich dieser Zustand an-
fithlt, und sich darauf ,.eichen®. Nach zwei- bis dreimaliger Uberpriifung kénnen viele
Menschen auch ohne diese Riickmeldung gut fiir sich weiter {iben, vor allem diejeni-
gen, die durch das Praktizieren von Yoga oder Meditation mit dem Atem vertraut sind.

Fiir manche Menschen, insbesondere solche, die sehr aus ihrem inneren Gleichge-
wicht gekommen sind, kann es hilfreich sein, eine Weile ein kleines mobiles Bio-
feedback-Gerit als Unterstiitzung beim Uben zu benutzen (weitere Informationen
finden Sie im Anhang).

Herz-Resonanz - alltagsnah und effektiv

Innerhalb von sechs Wochen konnen Sie Herz-Resonanz erlernen und die Ubun-
gen schrittweise in Thren Alltag integrieren. Dazu bietet sich ein sechswochiger Kurs
oder ein Einzelcoaching von drei bis fiinf Sitzungen an, verteilt tiber sechs bis acht
Wochen. In beiden Fillen kann dieses Buch eine Unterstiitzung und Ergidnzung sein,
aber auch ohne Begleitung kénnen Sie sich anhand des hier beschriebenen Ubungs-
programms die Arbeit mit Herz-Resonanz selbst aneignen.

Nach ungefihr sechswochiger Ubungszeit von dreimal drei Minuten taglich wird IThr
Koérper mit dem Zustand von Herz-Resonanz vertraut und werden Sie fahig sein, den
langsamen Atemrhythmus ebenfalls im Alltag abzurufen. Allméhlich lernen Sie, die
Ubungen auch erfolgreich in stressbeladenen Situationen zu praktizieren. Durch die
Verbindung mit Threm Herzen entwickelt sich eine neue und umfassendere Sichtwei-
se auf das Geschehen, ein Gefiihl innerer Ruhe und mehr Klarheit im Denken.

Herz-Resonanz - wofiir?

Gerade in den herausfordernden Momenten des Alltags kann Herz-Resonanz rasch
und effektiv Hilfe bieten. Wenn wir Stress erleben, arbeitet unser Organismus auf
Hochtouren. Durch Herz-Resonanz kénnen wir unmittelbar unsere Physiologie
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beeinflussen, sodass wir schnellstméglich wieder ins Gleichgewicht und in unsere
Kraft kommen.

In einer ruhigen Zeit am Morgen oder am Abend ist es fiir viele Menschen durch
Meditation, Yoga, Qigong oder @hnliche Ubungspraktiken meist gut moglich, sich
und ihr Nervensystem in Balance zu bringen. Im Alltag jedoch, speziell in Stressmo-
menten, in diesen Zustand zu kommen ist eine andere Sache.

Die Arbeit mit Herz-Resonanz hat genau dies zum Ziel; sie ist auf die unmittelba-
re Anwendung im Alltag zugeschnitten und wirkt in Stressmomenten wie eine Art
»Reset“. Innerhalb von wenigen Minuten kénnen wir mit den Ubungen gezielt unse-
re innere Bremse aktivieren und die energiezehrenden Prozesse der Stressphysiolo-
gie stoppen. Die Ubungen sind einfach, sodass Sie sie jederzeit und iiberall unauffil-
lig machen kénnen - vor, in und nach herausfordernden Situationen.

Mit dem Herz-Resonanz-Programm trainieren wir die Anpassungsfidhigkeit des Or-
ganismus und verkiirzen unsere Regenerationszeit, sodass wir relativ rasch wieder
in unsere Mitte finden, wenn wir im turbulenten Alltag aus dem Gleichgewicht ge-
raten sind. Auch zur Vorbereitung auf herausfordernde Situationen ist das Prakti-
zieren von Herz-Resonanz sehr geeignet. Wenn wir uns angewohnen, immer wieder
bewusst kurze Atem-Pausen in unseren Alltag einzubauen, konnen wir Stress wir-
kungsvoll vorbeugen und bereits entstandenen Stress relativ schnell abbauen.

3. Auswirkungen von Herz-Resonanz

Das Uben von Herz-Resonanz fithrt zu einer stabileren Gesundheit, zu mehr emo-
tionaler Balance und hoherer Leistungsfahigkeit, korperlich wie kognitiv. Es wirkt
sich positiv auf der korperlichen, emotionalen und mentalen Ebene aus.

Karperlich

Untersuchungen nach einem sechswochigen Kohédrenz-Training (McCraty 2001)
haben eine entscheidende Reduzierung von Stresssymptomen gezeigt: korperliche
Spannungen, Probleme mit Herzklopfen, Schlafstérungen, Erschopfungszustinde,
Bluthochdruck etc.
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Ein kohidrenter Herzrhythmus hat einen tief greifenden Einfluss auf unsere Physio-

logie:

® Unser vegetatives Nervensystem kommt in Balance (die Aktivitdt des Sympathi-
kus wird reduziert und die des Parasympathikus erhoht).

® Der Hormonhaushalt kommt in ein besseres Gleichgewicht (die Produktion des
Stresshormons Kortisol nimmt ab, die des Anti-Aging-Hormons DHEA steigt).

® Unsere Immunfunktion wird gestarkt (die Konzentration des wichtigen Antikor-
pers Immunglobulin A [IgA] steigt).

Herz-Resonanz aktiviert unsere Selbstheilungskrifte, fithrt zu mehr Widerstands-
kraft und auf Dauer zur Erhohung unseres Energieniveaus. Das bedeutet eine stabi-
lere Gesundheit und hohere Leistungsfahigkeit.

Emotional

Studien in Betrieben (Childre & Cyrer 2000, S. 239-259) zeigen, dass ebenfalls durch
regelmiflig durchgefithrte Kohérenz-Ubungen Unzufriedenheit, Arger, Angst und
depressive Verstimmungen bei den Mitarbeitern wesentlich zuriickgegangen sind.

Herz-Resonanz bringt uns emotional in Balance, weil wir lernen, Abstand zu stress-
geladenen Gefiihlen zu bekommen und in einen neutralen Raum der Achtsamkeit
zu finden. So kénnen sich unproduktive Muster auflosen und verwandeln. In einem
kohirenten Zustand arbeiten der emotionale und kognitive Teil des Gehirns optimal
zusammen. Dies fiihrt zu einer guten Abstimmung zwischen Fithlen und Denken.

Auch im sozialen Bereich zeigen sich positive Wirkungen. Wenn wir in Herz-Re-
sonanz sind, sind wir unseren Mitmenschen gegeniiber offener, fithlen uns mehr
verbunden und kénnen besser kommunizieren.

Kognitiv

Herz-Resonanz wirkt sich positiv auf die Funktionsweise des kognitiven Gehirns
aus und fihrt zu einer erhohten Konzentration, mehr Klarheit im Denken, einer
besseren Entscheidungs- und Lernfahigkeit. Durch den Kontakt zu unserem Herzen
bekommen wir leichteren Zugang zu unserer Kreativitit und Intuition.

Im kohérenten Zustand arbeiten Herz und Verstand in guter Partnerschaft zusam-
men. Unser Herz betrachtet Probleme auf eine umfassendere Weise als unser linea-
rer Verstand und er6ffnet uns eine grolere Palette an Losungsmoglichkeiten. Wenn
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wir neben dem Wissen unseres Verstandes die Weisheit des Herzens mit einbezie-
hen, schopfen wir aus unserem gesamten Potenzial.

Das Arbeiten mit Herzkohdrenz wird inzwischen in vielen Landern erfolgreich im
Gesundheitswesen, im Wirtschaftsleben, in der Schule und im Sport praktiziert.

4. Anwendungsmaoglichkeiten

Sobald Sie die Grundiibungen zum Erreichen von Herz-Resonanz beherrschen, kon-
nen Sie im Laufe Thres Tages immer wieder kleine ,,Inseln“ mit einigen Ubungsmi—
nuten einbauen.

Zu Beginn des Tages

Mit drei bis fiinf Minuten am Morgen legen Sie eine gute Basis fiir den Tag. Zent-
rieren Sie sich in Threm Herzen und probieren Sie, eine Haltung von Wertschitzung
und Dankbarkeit mitzunehmen und die Ereignisse Thres Alltags aus diesem Blick-
winkel zu betrachten.

Kleine Atempausen

Im Laufe eines Tages sind wir zahlreichen Reizen von auflen ausgesetzt. Deshalb
ist es ratsam, ab und zu eine Besinnungspause einzuflechten, um gut in der eigenen
Mitte zu bleiben oder wieder dorthin zuriickzufinden. Diese ,,Minipausen® fiir Herz-
Resonanz helfen, Stress vorzubeugen und einen Rhythmus zu finden, der fiir jeden
einzelnen Ubenden stimmig ist. Die Mittagspause zum Beispiel kann ein guter Mo-
ment sein, um solch einen Ruhepunkt zu schaffen.

Fahrten mit 6ffentlichen Verkehrsmitteln lassen sich ebenfalls fiir Herz-Resonanz-
Ubungen nutzen, genauso wie verschiedenste Situationen, in denen Sie irgendwo
warten miissen.

Auch wenn Sie Thre Arbeit beendet haben und Ihr Privatleben beginnt, kann eine
kleine ,,Umschaltpause® mit Herz-Resonanz sinnvoll sein. So kénnen Sie bewusst
einen Punkt hinter den Berufsalltag setzen und sich fiir Familie, soziale Kontakte,
Erholung etc. 6ffnen.
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Zur Vorbereitung auf herausfordernde Situationen

Wichtige Gespriche, Besprechungen, Prdsentationen, Tests, Examina, sportliche
Wettbewerbe: Viele solcher Situationen konnen Stress auslosen. Sie konnen sich da-
rauf vorbereiten, indem Sie ein paar Minuten vorher die Herz-Resonanz-Ubungen
machen, um so Thre Emotionen zu beruhigen und Ihre Klarheit und Kreativitit zu
steigern. Wenn Sie eine Weile in einem kohdrenten Zustand waren, wird der positive
Effekt einige Zeit anhalten.

Auch als Vorbereitung fiirs Lernen oder wenn Sie eine Entscheidung treffen miissen,
ist es sinnvoll, einige Minuten in Herz-Resonanz zu gehen; unser kognitives Gehirn
arbeitet dann effizienter.

Zum Regenerieren nach Stresssituationen

Wenn Sie merken, dass Sie aus dem Gleichgewicht gekommen sind oder miide wer-
den, gonnen Sie sich eine Pause, um Ihren inneren Akku wieder aufzuladen. Das
kann z. B. n6tig sein, nachdem Sie stark mental auf eine Sache fokussiert waren oder
emotionalen Stress erlebt haben. Benutzen Sie die Ubungen, um wieder in guten
Kontakt mit Threm Kérper zu kommen, Thren Verstand zur Ruhe zu bringen und
sich in Threm Herzen zu verankern. So kénnen Sie sich in relativ kurzer Zeit regene-
rieren und sich fiir die nichsten Aufgaben energetisch aufladen.

Achten Sie darauf, dass sich durch eine Abfolge kleiner Stresssituationen im Laufe
eines Tages der Stress nicht ,,aufstapelt. Nehmen Sie sich Zeit, mit zehn Atemziigen
der Herz-Resonanz-Atmung Ihr System zwischendurch immer wieder zu beruhigen
und ,,herunterzufahren®. So vermeiden Sie, dem Stress zum Opfer zu fallen und ir-
gendwann restlos erschopft zu sein.

Ins emotionale Gleichgewicht zuriickfinden

Was in unserem Leben passiert, darauf haben wir oft keinen Einfluss. Aber wir kon-
nen wiahlen, wie wir damit umgehen. Wenn Sie unruhig, frustriert, besorgt oder
unsicher sind, kann Herz-Resonanz Ihnen helfen, Thre innere Balance relativ schnell
wiederzufinden.

Sollten heftige Emotionen (Angst, Traurigkeit, Arger) Sie im Griff haben, ist es oft
ratsam, sich eine kleine Auszeit zu nehmen. Aus dem sicheren Raum von Herz-Re-
sonanz heraus wird es moglich, den Erfahrungen mit Abstand und Achtsamkeit zu



