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Dem Herzen folgen

Praktische Ubungen fiir sofort

»Folge deinem Herzen« — wir alle
haben diese Aufforderung schon
gehdrt. Das klingt richtig und gut,
doch wie geht das eigentlich?

Unser Herz ist das Zentrum unse-
res Korpers und der Mittelpunkt
unseres Denkens und Fihlens. Die
chinesische Medizin betrachtet
das Herz als den Sitz der Verbin-
dung zwischen Geist und Korper.

Doc Childre, der Leiter des
HeartMath Instituts in Kalifornien
und Autor einiger Blcher Uber
Herzintelligenz (Literaturempfeh-
lungen S. 98), entwickelte in jahre-
langer Forschungsarbeit eine ein-
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fache Methode, die es jedem
Menschen ermdéglicht, mit der In-
telligenz seines Herzens in Kon-
takt zu kommen und seine Intui-
tion zu entwickeln.

Vor einigen Jahren entdeckten
die Neurowissenschaftler, dass
das menschliche Herz ein eigenes
unabhangiges Nervensystem hat —
ein komplexes System, das als Ge-
hirn im Herzen bezeichnet wird.
Im Herzen gibt es mindestens
40.000 Neuronen (Nervenzellen),
genauso Viele, wie in den subcor-
tikalen Bereichen des Gehirns zu
finden sind. Dieses Gehirn im Her-
zen ist ein kompliziertes Netzwerk

Folge deinem Herzen

mit verschiedenartigen Nervenzel-
len, Neurotransmittern, Proteinen
und Hilfszellen. Dank seiner kom-
plexen Schaltkreise kann es unab-
hangig vom Gehirn im Kopf arbei-
ten. Es kann lernen, sich erinnern,
ja selbst fuhlen und empfinden.
Das herzeigene Gehirn leitet Infor-
mationen Uber das Nervensystem
zum Gehirn im Kopf und von dort
werden auch Signale an das Herz
zurlick geschickt.

Die Signale, die vom Herzen
zum Gehirn gesendet werden, be-
einflussen viele Bereiche und
Funktionen in der Amygdala (dem
Zentrum flr Angst und Furcht),
dem Thalamus (dem Wahrneh-
mungsfilter) und der GroBhirnrin-
de (dem Sitz unseres Denkens).
Umgekehrt kbnnen wir Uber unser
Denken auch unser Herz beein-
flussen, denn in der Kommunika-
tion gibt es eine Feedbackschlei-
fe: Signale werden vom Gehirn
zum Herzen gesendet und vom
Herzen zum Gehirn.

Es wurde entdeckt, dass das
Herz, auch unabhéngig von den
Botschaften des Gehirns, eine ei-
gene Entscheidungsinstanz  hat
und oftmals modifizierte Botschaf-
ten an das Gehirn zurlicksendet,
die das Gehirn versteht und de-
nen es dann auch gehorcht.

Was bedeutet Koharenz
fiir unseren Korper
und unser Leben?

Kennen Sie das Pendeluhr-Phdno-
men? Befinden sich viele Pendel-
uhren in einem Raum, dann schwin-
gen sie nach einer gewissen Zeit
immer im Gleichklang. Alle Pendel
richten sich an dem Pendel mit
dem starksten Takt aus - das
starkste Pendel synchronisiert alle
anderen. Dieses Phanomen ist in
der Natur Uberall zu finden.

Ahnlich verhélt es sich auch
beim Menschen. Alle Korpersyste-
me werden vom Herzrhythmus
beeinflusst - das Herz ist der
starkste  Schwingungsgenerator.
Wenn wir beispielsweise innige
Liebe oder Wertschatzung emp-
finden, synchronisiert sich das
Gehirn, dass hei3t es kommt in
Gleichklang mit dem harmoni-
schen Herzrhythmus.

In diesem Sinne bedeutet Ko-
harenz ein geordnetes, bestandi-
ges, abgestimmtes, harmonisches
Funktionieren innerhalb eines
Systems. In einem koharenten
System geht praktisch keine Ener-
gie verloren, weil alle Bestandteile
harmonisch zusammenarbeiten.

Auf vielféltige Weise wurde in-
zwischen die Wirkung nachgewie-
sen, die es auf unser Herz hat,
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wenn wir uns bewusst und kon-
zentriert diesem Organ und Zent-
rum zuwenden. Der Herzrhyth-
mus verandert sich augenblick-
lich. Wird der Herzrhythmus koha-
rent, setzen wasserfallartig Veran-
derungen im Nervensystem und
in der Biochemie ein, die sich
praktisch auf jedes Organ im Kor-
per auswirken.

Grundempfindungen des Her-
zens wie Zufriedenheit, Wert-
schatzung, Mitgefiihl, Anteilnah-
me und Liebe beeinflussen die
Aktivitdt unseres Nervensystems.
Diese positiven Grundgefihle re-
duzieren die Produktion der
Stresshormone und setzen die
Hormone frei, die dem Stress
entgegen wirken. Die Folge: Un-
ser Immunsystem verbessert sich
und der Blutdruck sinkt. Unser
Korper versplrt bis auf die zellu-
lare Ebene ein Geflhl des Wohl-
befindens. Praktizierte Herzintel-
ligenz hat zur Folge, dass es uns
mental und emotional besser
geht!

Wir alle kennen Zustdande man-
gelnder Kohéarenz, bzw. Inkoha-
renz, in denen unser Sehvermégen,
Horvermaésen, unsere Reaktionsge-
schwindigkeit, die geistige Klarheit,
unsere Geflihlszustande und Sensi-
bilitdt beeintrachtigt sind. Inkoha-
renz reduziert diese Funktionen
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und raubt uns das Gefuhl wirk-
licher Befriedigung.

Sind wir aufgebracht, unter
Stress oder voller Arger, kénnen
wir nicht klar denken, weil unsere
Gehirnwellenmuster  inkoharent
sind. Unser Herzrhythmus ist un-
geordnet und inkohdrent. In der
Folge kdnnen unsere hdheren Ge-
hirnzentren nicht so effizient funk-
tionieren wie gewodhnlich. Haben
wir uns beruhigt und arbeitet un-
ser System wieder kohdrenter, fal-
len uns die Argumente ein, die
wir hatten vorbringen kdnnen ...

Wir sind wieder im Gleichge-
wicht und kénnen die Situation
aus einer anderen, stressfreien
Perspektive betrachten.

Gelingt es uns, unser Herz in ei-
nen kohdrenten, d.h. ausgegliche-
nen und effizienten Rhythmus zu
bringen, hat dies direkten Einfluss
auf die Fahigkeit des Gehirns, In-
formationen der Sinnesorgane
aufzunehmen und daraus ver-
standliche Muster zu bilden, sich
diese zu merken, aus ihnen zu ler-
nen und in angemessener, effekti-
ver und kreativer Weise gemaf
der Erkenntnisse zu handeln.

Folge deinem Herzen

Drei Ubungen fiir
das Alltagsleben

Wenn wir eine Beziehung zu un-
serem Herzen aufbauen wollen,
mdssen wir Zeit investieren, wie
bei jeder anderen wichtigen Be-
ziehung auch. Fir diese »Bezie-
hungspflege« mdchte ich Ihnen
nachfolgend drei einfache Ubun-
gen (entwickelt von Doc Childre)
vorstellen, die Sie jederzeit und
liberall praktizieren kdnnen.

Die Freeze-Frame-Schritte und
die Cut-Thru-Technik wirken her-
vorragend gegen Inkoharenz. In
diesen Ubungen besteht der erste
Schritt darin, den Zustand des
Stresses erst einmal bewusst
wahrzunehmen.

Die Freeze Frame Sequenz ist
in allen alltdglichen Formen des

Stresses anwendbar und zeigt
schnell Ergebnisse. Diese Ubung
kann uns rasch zu mentaler Klarheit
und Ausgeglichenheit verhelfen.
Sind jedoch starke emotionale
Spannungen vorhanden, sollten
wir uns ein paar Minuten mehr
Zeit nehmen und die Cut-Thru-
Technik anwenden. Das Wertvolle
dieser Ubung besteht darin, dass
wir zu dem Geschehen und unse-
ren Emotionen eine Distanz schaf-
fen und in einen anderen Geflhls-
zustand gelangen kdnnen, in dem
unsere Emotionen in Ubereinstim-
mung mit unserem Herzen sind.
Emotionale Probleme aus der
Vergangenheit gehdren meist zu
den groferen Blockaden, die uns
belasten. In den Neuronen unse-
res Gedachtnisses und seinen
Schaltkreisen  sind  Erlebnisse,
emotionale Reaktionen und Ein-
stellungen  gespeichert.  Auch
wenn uns diese Ereignisse nicht
bewusst sind, kodnnen sie doch
unser Verhalten und unsere Wahr-
nehmung der Welt beeinflussen.
Natirlich ist es nicht einfach,
solche Emotionen loszulassen.
Doch wenn wir erkennen, dass
wir selbst dem Problem diese
emotionale Bedeutung gegeben
haben, dann ké&nnen wir uns auch
leichter wieder davon |&sen.
Durch das haufige Wiederholen
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Folge deinem Herzen

der Cut-Thru-Technik kénnen wir
bis auf die zellulare Ebene Struk-
turveranderungen in Gang setzen
und Uberreste alter Gefiihle aus
den Zellen entfernen. So ist es
maosglich, in den Problembereichen
neue Freiheit, die Fahigkeit loszulas-
sen und Wohlbefinden zu erleben.

Die Heart-LookIn Ubung ist
eine Meditation, die tief in das Sein
fuhrt und von innen her erneuert.

In dieser Herzlbung geht es
nicht darum, eine Frage zu stellen
und Antworten zu suchen, wie
bei der Freeze-Frame Ubung. Hier
konzentrieren wir uns auf Grund-
gefiihle des Herzens wie aufrichti-
ge Wertschatzung, wirkliche An-
teilnahme, Liebe und Mitgeflhl.

Die Freeze-Frame Schritte
und die Cut-Thru-Technik
wirken wunderbar gegen
Inkohdrenz; sie sind wie
Unkrautjdten im Garten.

Die Herzlibung hingegen
dlingt die Erde und :
ermdéglicht Wachstum. Diese
Ubung ist sehr machtvoll,
sie steht uns zur Verfligung,
wann immer wir die
wichtigste Verbindung
unseres Lebens
vertiefen wollen.
Bei dieser Ubung lassen wir es zu,
dass die Antworten uns finden,
statt dass wir nach ihnen suchen.

Empfehlenswerte Blicher von Doc Childre zum Thema Herzintelligenz
- alle erschienen im Verlag VAK
Néhere Informationen unter: www.vakverlag.de

Doc Childre, Martin Howard
»DIE HERZINTELLIGENZ-METHODE«
Grundlagen, Anwendungen,
Perspektiven

ISBN: 978-3-932098-70-3
Gebunden, 373 Seiten
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Doc Childre, Deborah Rozman
»STRESSFREI MIT HERZINTELLIGENZ®«
Gelassen und voller Energie
in 5 Schritten.

ISBN: 978-3-935767-83-5
Broschiert, 190 Seiten

Die Stopp-Taste dricken

Die funf Schritte des
Freeze-Frame®-Programm

Nimm wahr und werde dir bewusst, dass du im Stress oder im
inkohdrenten Zustand bist.

Lenke jetzt deine Aufmerksamkeit auf dein Herzzentrum, das
liegt in der Mitte der Brust, etwa auf der Hohe unseres physi-
schen Herzens und atme durch dein Herz ein und aus.

Erinnere dich an ein liebevolles Gefiihl oder an eine glickliche
Zeit in deinem Leben. Versuche dieses Geflihl noch einmal zu er-
leben, das heiBt nicht nur daran zu denken, sondern das Gefihl

im Herzen noch einmal hervorzurufen.

Wenn du im Kontakt mit deiner Herzintelligenz bist, dann frage
mit Hilfe deiner Intuition und deines gesunden Menschenverstan-
des aufrichtig dein Herz, welche Reaktion oder Verhaltensweise

auf diese Situation angebrachter ware, als die bisher erlebte.

Lausche einen Moment auf die Antwort deines Herzens und
bleibe dabei still mit deiner Aufmerksamkeit im Herzen verankert.

Wenn du eine Antwort in Form eines Gedankens, eines Gefiihls
oder auch nur eines fliichtigen Eindrucks erhaltst, nimm es ernst
und setzte dieses in deinem Leben in die Praxis um!
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JETZT einen Auswes finden

Die Cut-Thru®Emotionstechnik

Werde dir deiner Geflihle zum jeweiligen Problem bewusst, das
heit richte deine Aufmerksamkeit auf deine Befindlichkeit und
Geflihle und beobachte. Dann kannst du ein eventuelles Un-
gleichgewicht bemerken und diese Technik anwenden.

ot
Konzentriere dich auf dein Herzzentrum und deinen Solarplexus

mittig unterhalb der Rippenbdgen und atme durch diese beiden Be-
reiche gleichzeitig mindestens 10 Sekunden oder langer ein und aus.

Distanziere dich von der Situation oder dem Problem und versu-
che es aus der Sicht eines Fremden zu sehen. Begib dich in die
Position eines neutralen Beobachters.

&

Bleibe eine Weile entspannt in diesem neutralen Zustand.

Jetzt kannst du die starken Emotionen des Grolls, Argers oder
der Wut mit deinem Mitgeflihl und deiner Liebe in dein Herz neh-
men und dort buchstablich einweichen, weich werden lassen, bis

sie sich auflésen und davon flieBen. Entspanne dich dabei.

o

Bitte dein Herz um Filhrung oder Einsicht. Falls du nicht gleich eine
Antwort bekommst, suche irgendetwas, was du wertschatzen
kannst an dem Problem oder an der Situation. Baue keinen Druck auf,
es geht darum, den Dingen Zeit zu geben, sich zu entfalten. Solange
du wartest, versuche etwas zu finden, das du wertschatzen kannst,
denn dadurch haltst du die Verbindung zu deinem Herzen, um dann
die Richtung, die das Herz weist, aufzunehmen und ihr zu folgen.

Foto: pixelio.de



Das Herz &ffnen
Die Heart Look-In®-Ubung

Finde einen ruhigen Ort,
schlieBe deine Augen und entspanne dich.

Lenke deine Aufmerksamkeit auf deine Herzgegend
und atme langsam durch dein Herz ein und aus.

Empfinde ein Geflhl der Liebe oder Wertschatzung
oder des Friedens in deinem Herzen.
Bleibe 10 bis 15 Minuten bei diesem Gefuhl.
Lenke deine Liebe, Anteilnahme oder Wertschatzung
auf dich selbst oder andere Menschen.

Wenn dir Gedanken in den Kopf kommen,
richte deine Aufmerksamkeit wieder
sanft auf deinen Herzbereich.

Schreibe nach dieser Ubung alle deine intuitiven Gefiihle oder
Gedanken auf, die du wahrend der Ubung empfangen hast.

\ /

-~ ”
- =mry
7 N\ N

Foto: pixelio.de

104



