Grundlagen

der Herzintelligenz

Mit positiven Gefiihlen im Herzen lebt es sich leichter — und gesiinder!

Bahnbrechende wissenschaftliche
Forschungen, die am Institut of Heart
Math in Boulder Creek, Kalifornien und
an verschiedenen medizinischen For-
schungszentren in den USA durchgefiihrt
wurden, belegen, dass die Gesundheit in
hohem MaBe von der mentalen und
emotionalen Einstellung des Einzelnen
abhdngig ist.

Gedanken und subtile Emotionen be-
einflussen die Aktivitit und das Gleich-
gewicht des vegetativen Nervensystems
(VNS). Das VNS steht mit dem Ver-
dauungssystem, dem kardiovaskuldren
System, dem Immunsystem und dem
Hormonsystem in Wechselbeziehung.
Negative Gedanken und Emotionen
[6sen Stérungen und Ungleichgewich-
te im VNS aus. Positive Gefiihle wie
Anerkennung schaffen Ordnung und
groBeres Gleichgewicht im VNS, was
zu einer besseren Balance des Hor-
mon- und Immunsystems und einer
Leistungssteigerung und hoheren Inte-
gration des Gehirns fiihrt.

Kinesiologisches Muskeltesten
und das vegetative Nervensys-
tem

Das VNS besteht aus zwei Hauptanteilen:
Aus dem sympathischen und dem para-
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Abb.: 1: Das vegetative Nervensystem
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sympathischen Ast (Siehe Abb.1: Das
vegetative Nervensystem).
Der sympathische Ast wird unter Stress
aktiviert. Dies fiihrt neben einigen
anderen Reaktionen auch zu erhthter
Adrenalinausschiittung (Stresshormone),
zum Zusammenziehen der Blutgefdfe,
steigendem Blutdruck und Beschleu-
nigung des Herzschlages. Es ent-
steht eine andere Stoffwechsellage, die
Atmung verdndert sich und der Aufbau
der Uberlebensnotwendigen Muskel-
funktionskreise, um kdmpfen, fliichten
oder in die Starre gehen zu kénnen,
hat Vorrang vor anderen Muskelakti-
vitdten. Ein angeschalteter Muskel beim
kinesiologischen Muskeltest bedeutet,
dass der getestete Muskel kontrah-
ieren kann (anschalten), die Syner-
gisten den Muskel in seiner Funk-
tion unterstiitzen und die Gegen-
spieler abschalten.Um dieses zu
gewdhrleisten muss das
Gehirn einen gut
funktionierenden
Schaltkreis auf-
bauen kdnnen.
Wenn der sympathische
Ast des VNS unter Stress zu stark

aktiviert wird, ist das Gehirn (ZNS) allerd-
ings zu sehr mit den Uberlebensmecha-
nismen beschdftigt. Der Aufbau eines
neurologischen Schaltkreises, der fir das
Muskeltesten notig widre, funktioniert
dann nicht so gut, da die Aktivierung der
fur die Stressreaktion notigen Muskel-
gruppen und Muskelschaltkreise Vor-
rang hat. In diesem Falle gibt es also
einen abgeschalteten Indikatormuskel
beim kinesiologischen Test.

Der parasymphatische Ast des VNS
bewirkt das Gegenteil: Er verlangsamt
u.a. die Herzfrequenz und hat insgesamt
eine entspannende und schiitzende
Funktion. Das ZNS ist in Folge des stress-
freien, entspannten Zustands in der Lage
auch auf Reize zu reagieren, die nicht
unbedingt fiir das Uberleben relevant
sind, z.B. auf einen kinesiologischen
Muskeltest.

Im entspannten Zustand wird ein ein-
facher Muskelschaltkreis schnell und
reibungslos aufgebaut und es ergibt sich
ein klarer, angeschalteter Indikatormus-
kel wahrend des Testens.

Insofern ist der kinesiologische Muskel-
test, der am Zentralen Nervensystem
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ansetzt, gleichzeitig eine gute Malein-
heit dafiir, ob das vegetative Nerven-
system mit seinen symphatischen und
parasympathischen Anteilen im Gleich-
gewicht ist oder nicht.

Die Ausgewogenheit und das balan-
cierte Funktionieren dieser beiden Aste
des autonomen Nervensystems ist sehr
wichtig fiir unsere Gesundheit.

Schnittstelle zwischen Psyche und
Korper

Alle Kinesiologen, die im Bereich Stress-
management tdtig sind, machen in ihrer
Arbeit mit Klienten und an sich selbst
tdglich die Erfahrung, dass schon die
bewusste Herbeifiihrung durch Vorstel-
lungskraft positiver oder negativer
Gedanken und Emotionen ausreicht,
um offensichtlich einen Einfluss auf das
VNS und ZNS auszuiiben, da dies in
der Regel zu an- oder abgeschalteten
Muskeln fuhrt.

Um erkldaren zu konnen, wie es durch
Vorstellungskraft letztendlich zu einer
verdnderten Muskelreaktion kommt,
wie Gedanken und Emotionen den
Korper und das Gehirn beeinflussen,
muss man, uber die og. Verbindung
zwischen VNS und Muskeltestreaktion
hinaus (A), zusitzlich beschreiben kon-
nen, wie sich das Denken und Fiihlen
speziell auf das VNS auswirkt (B) (siche
Abb. 2 ).

An dieser Schnittstelle zwischen Psyche
und Korper (B) sind die Forschungen
zur Herzintelligenz", in denen das Herz
und seine Kommunikationswege eine
zentrale Rolle spielen, nicht nur fur Kine-
siologen hochinteressant.

Die Rolle des Herzens

Das Herz ist mehr als nur eine hochwirk-
same Pumpe. Es produziert 2,5 Watt
elektr. Leistung und erzeugt 40- bis 60
mal mehr elektr. Energie als das Gehirn.
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Abb. 4: Die Variabilitit der Herzfrequ-
enz zeigt ein uneinheitliches, inkohdrentes

Zackenmuster bei Frustration/Arger.
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Wenn der Arzt in einer normalen Unter-
suchung diagnostiziert, dass das Herz
70 mal pro Minute schldgt, dann ist
das nur ein Durchschnittswert. Tatsach-
lich verdndern sich die Zeitintervalle
zwischen den einzelnen Herzschld-
gen dauernd. Die Herzfrequenz von
70 Schldgen/min kann im ndchsten
Moment 60 Schldge/min und im nédchs-
ten Moment 80 Schldge/min betragen.
Das Herz schldgt also mal schneller und
mal langsamer. Diese Variabilitit der
Herzfrequenz (HFV) kann man messen
und aufzeichnen. Sie wird von fast allem
beeinflusst, was wir denken, fiihlen und
tun (siehe Abb. 3).

Wie das Herz die Gehirninte-
gration beeinflusst

Aber die Herzfrequenzvariabilitdt ist
nicht nur ein Anzeiger fiir ein gesundes
oder ungesundes Wechselspiel im vege-
tativen Nervensystem.

Viel wichtiger und hochinteressant ist
die Tatsache, dass das Herz selbst tief-
greifende Auswirkungen auf die htheren
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Abb. 3: Die Herzfrequenzvariabilitit (HFV)
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Abb. 5:  Einheitliche und kohdrente Vari-
abilitit der Herzfrequenz entsteht durch
aufrichtige Wertschdtzung.
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Zentren im Gehirn, auf unsere Wahrneh-
mung, Emotionen und Lernfdhigkeit hat.
Das Herz spielt eine Schliisselrolle bei
der Herstellung der mentalen und emo-
tionalen Kohdrenz, da es tber ein viel
weiter entwickeltes Kommunikations-
system mit dem Gehirn verfiigt, als die
meisten groen Organe.

Zahlreiche Experimente haben gezeigt,
dass die Botschaften, die das Herz an
das Gehirn sendet, Wahrnehmungen,
geistige Prozesse, Gefiihlszustinde und
Leistungen stark beeinflussen.

In der Tat ist das Herz ein hochkomplex-
es organisiertes, sensorisches Organ mit
einem ,kleinen Gehim®*, das mit dem
Gehirn kommuniziert und es beeinflusst.
Im Buch ,Forschungsberichte zur Herzin-
telligenz-Methode", dass im VAK-Verlag
in deutscher Sprache erschienen ist,
schreibt der Autor und Begriinder der
Herzintelligenzmethode Doc Childre:
.Unsere Forschungen lassen vermuten,
dass das Herz, entsprechend dem emo-
tionalen Zustand eines Menschen (wie
anhand der Kohdrenz der Herzfrequen-
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Abb.6: Die Hauptkommunikationswege zwischen Herz und Gehirn
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Abb. 7: Kohdrenzerzeugung von HFV,
Pulswellen und Hirnstrémen durch den
Einsatz einer Stressmanagement-Ubung
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zvariabilitit gemessen), Informationen an
das Herzzentrum im Hirnstamm (Medul-
la) Ubertrédgt, das seinerseits die intralami-
naren Nuklei (Kerne) des Thalamus und
des Mandelkerns speist. Diese Gebi-
ete sind direkt mit der Basis des Stirn-
lappens verbunden, die bei der ,Ent-
scheidungsfindung” und der Integration
von Vernunft und Gefiihl eine wichtige
Rolle spielen. Die intralaminaren Nuklei
senden Signale an den restlichen Kor-
tex, um dazu beizutragen, die Kortex-
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Abb. 8. Harmonie zwischen den HFV- und
EEG-Wellenformen
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aktivitdt zu synchronisieren. Anhand des
Informationsweges und -mechanismus
lasst sich erkldren, wie der Herzrhyth-
mus die Kohdrenz der Hirnstrommuster
verdndern und dabei Gehirnfunktionen
modifizieren kann. Unsere Daten zeigen,
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Abb. 9. IgA-Kurven Arger versus Fiirsorge
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dal3 Kortexfunktion und positive Gefiihle
verstarkt werden, wenn das Herz (iberein-
stimmende Informationen an das Gehirmn
sendet.” (siehe Abb. 4, 5, 6).

Der Schlussel zur Kohdrenz ist das
Erleben echter positiver Gefithle im
Herzen!

Es konnte in Forschungsreihen gezeigt
werden, dass es fast augenblicklich zu
kohdrenten Mustern der Herzfregenz-
variabilitdt, der Hirnstréme, zu einer
harmonischeren Atmung und somit zu
einem ausgeglicheneren autonomen
Nervensystem fihrt, wenn die Person
sich per Vorstellungskraft auf ihr Herz
und auf positive Gefiihle konzentriert.

Die Freeze-Frame Technik ist eine von
mehreren sogenannten Herzintelligenz-
ubungen, mit der diese Ergebnisse
erzielt wurden.

Die meisten Kinesiologen verfligen tiber
eine ganze Reihe von Stressmanage-
ment-Techniken, die dieser Ubung sehr
dhnlich sind und die diese Prozesse
beim Klienten einleiten kénnen (z.B. ESR-
Techniken) (siehe Abb. 7 u. 8).

Die Wirkung von emotionalen
und mentalen Einstellungen auf
das Immunsystem

In einer Forschungsarbeit mit 20 Test-
personen wurde festgestellt, dass ein
einziges Arger- oder Frustrationserlebnis
das Immunsystem fiir mindestens 6
Stunden schwiéchen kann. Beim Ver-
gleich der im Korper vorkommenden
Immunglobulin A (IgA)-Konzentration
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zeigte sich dazu im Gegensatz, dass
nur 5 Minuten empfundene aufrichtige
Fiirsorge und Mitgefiihl die IgA-Konzen-
tration fiir mindestens 6 Stunden signifi-
kant ansteigen lieB3. (siehe Abb. 9).

IgA ist ein Antikdrper des Immunsystems
und einer der ersten Verteidigungslinien
gegen Krankheiten.

Eine weitere Forschungsgruppe hat her-
ausgefunden, dass Menschen, die zu
echter liebender Fiirsorge besonders
fahig sind, eine signifikant hohere Le-
benserwartung haben.

Mit Liebe und Mitgefiihl im Herzen
lebt es sich nicht nur leichter,
sondern auch viel gestinder.

Und man wird alter!

Die Bedeutung dieser Forschungen
fiir die Kinesiologie

Das Interessante und Besondere an
dieser Forschung ist, dass die Kohdrenz
oder Inkohdrenz der Systeme allein
durch die Kraft der Gedanken unter Ein-
beziehung der Gefiihle erreicht werden
konnte. Damit liegt auch eine hinldng-
liche Erkldrung dafiir vor, wie Denken
und Fiihlen den Muskeltest beeinflusst.

Gerade in der beratenden und beglei-
tenden Kinesiologie werden vielfach
Stressmanagementiibungen, die positive
Herzensgefiihle entstehen lassen, in Ziel-

balancen eingesetzt. In Einzelsitzungen
hat es sich sehr bewdhrt, Klienten den
Muskeltest und seine Wirkungsweise,
unter Zuhilfenahme dieser Untersuchun-
gen und Grafiken, zu erkldren.

Vor dem Hintergrund, dass 70 % - 90%
aller Arztbesuche aufgrund von Stérun-
gen erfolgen, die auf Stress zuriick-
zufiihren sind, wiinsche ich allen Kinesio-
logen, Klienten und lhnen, liebe Leser,
eine phantastische Zusammenarbeit
von

Herz und Kopf!

Quellennachweis fiir die Informationen
und ftir die Grafiken:

Titel der amerikanischen Originalausgabe:
Research overview. Exploring the role of
the heart in human performance,
Erschienen bei HeartMath Research Cent-
er, Boulder Creek, CA 95006, USA

Deutsche Ausgabe erschienen bei VAK
Verlags GmbH, Kirchzarten bei Freiburg
1999.

Titel: Forschungsberichte zur Herzintel-
ligenz-Methode.

Titel der amerikanischen Originalausgabe:
Freeze-Frame. One Minute Stress Manage-
ment.

A Scientifically Proven Technique for Clear
Decision Making and Improved Health
1994, 1998 Planetary Publications, Boulder
Creek

Childre, Doc: Die Herzintelligenz entdeck-
en: Das Sofortprogramm in fiinf Schritten,
erschienen bei VAK-Verlags GmbH, Kirch-
zarten bei Freiburg 1999

Internet: www.heartmath.com (engl)
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Sehr umfangreiche Informationen und
Forschungsberichte
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Seite zum Thema

Buchempfehlung zum Thema:

Childre, Doc und Martin, Howard:

i
e
a

DIE
SR

et /Vl
oy

nwent

Die Herzintelligenz-
methode: Grundla-
gen, Anwendungen,
Perspektiven;
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Kinesiolog(-inn)en in Ihrer Region

Sie suchen einen Kinesiologen, eine Kinesiologin der DGAK in lhrer Ndhe?

Auf Anfrage erhalten Sie bei uns im Sekretariat eine Liste der Kinesiologie-Anwenderlnnen in lhrem PLZ-Bereich, die

Mitglied in der DGAK sind.

Bitte fiigen Sie lhrer Anfrage DM 2,20 Riickporto bei. Vielen Dank!
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