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Widmung

Dieses Buch ist den Menschen gewidmet, die mehr dariiber erfahren wollen,
wie sie Verstand und Herz in Einklang bringen kénnen. Und es ist den Men-
schen gewidmet, die spiiren, dass es Zeit ist, praktische Methoden des Ge-
fihlsmanagements anzuwenden, um in der sich wandelnden heutigen Welt
zu leben und erfolgreich zu sein.

Kurzer Hinweis zum Lesen

Das in diesem Buch prisentierte Material gibt Thnen einen Uberblick iiber
die neueste Forschung dariiber, welche Rolle unser Herz fiir unser Wohlbe-
finden spielt. Die Forschungsergebnisse sind fiir Leserinnen und Leser, die
sich weiter gehend informieren wollen, mit ausfithrlichen Anmerkungen
versehen. Wir haben uns grofite Miihe gegeben, prisize, zuverlissige und ak-
tuelle Informationen zu liefern. Die Ideen, Vorschlige und Techniken in
diesem Buch ersetzen im gegebenen Falle nicht eine fundierte medizinische
Behandlung,



10

Vorwort

Nur selten findet man eine Lésung, die weit tiber das urspriingliche Problem
hinausgeht, doch die sich immer weiter entwickelnde Arbeit des
HeartMath-Instituts (in Boulder Creek, Kalifornien, USA) war fiir mich so
eine Ausnahme.

Heutzutage begegnen wir in vielen verschiedenen Zusammenhingen
Hinweisen auf das Herz: Wir empfinden Liebe ,in unserem Herzen“ oder
wir spiiren eine ,Herzensverbindung”; wir widmen uns einem Projekt oder
unserer Arbeit ,,mit ganzem Herzen“; wir nehmen uns ein Kompliment
oder eine Kritik ,zu Herzen“; wir sind mutig, wenn wir uns ,ein Herz fas-
sen”; etwas ,kommt von Herzen“, wenn wir mitfithlend handeln. Doch was
bedeutet ,Herz" eigentich in diesen Wendungen der Alltagssprache? Ganz
sicher bezieht sich das Wort nicht auf das Organ, mit dem ich mich wihrend
meiner medizinischen Ausbildung beschiiftigte — ein Organ, das jede ein-
zelne Sekunde schligt, um Sauerstoff und Nihrstoffe in unserem Blut zu al-
len Kérperzellen zu befordern.

Die konventionelle Medizin des Westens spricht vom Herzen ausschlie3-
lich in seiner physiologischen Funktion. Nach dieser medizinischen Defini-
tion ist das Herz ein muskulires Organ, das aus mehreren Kammern besteht
und von einem elektrischen Schaltungsnetz durchzogen ist. Das Herz wird
oft als Pumpe, die Arterien als Rohre beschrieben — im Grunde genommen
als biologisches Gegenstiick zu einer Grundwasserpumpe und den Wasser-
rohren eines Hauses. Dieses Verstindnis des Herzens steht in einem so auf-
filligen Widerspruch zu unserem emotionalen Herzen, dass man sich fragt,
ob es tiberhaupt irgendeine Verbindung zwischen dem wortlichen und dem
tibertragenen, dem kérperlichen und dem mystischen Herzen gibt. Von die-
ser Frage geht die HEARTMATH — HERZINTELLIGENZ-Methode aus und die
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Antwort kann sich betrichtlich auf die eigene Gesundheit und das Allge-
meinbefinden auswirken.

Der Unterschied zwischen der kirperlichen und der emotionalen Defi-
nition des ,Herzens beruht auf der Trennung zwischen Kérper und Geist,
die in der Medizin von heute allgegenwirtig ist. Wir haben die Rolle unserer
Gedanken und unserer tiglichen Stressoren von ihren Auswirkungen auf
unseren Korper getrennt. Wihrend der gesamten medizinischen Ausbil-
dung erfahren Arzte von bakteriellen, metabolischen, toxischen und ande-
ren Ursachen kérperlicher Krankheiten, doch die Beziehung zwischen unse-
ren Gedanken und Emotionen und den kérperlichen Verinderungen, die
sie hervorrufen, werden grofitenteils ignoriert. Dies hat in groflem Stil zu
einem medizinischen Modell gefiihrt, das entmenschlichend ist, weil es sich
nur auf die spezielle kérperliche Manifestation der Erkrankung konzentriert
und dadurch den ganzen Menschen aus den Augen verliert.

Fachleute aus dem Gesundheitswesen reagierten auf diese Trennung zwi-
schen Kérper und Geist, indem Sie Disziplinen wie die psychosomatische
Medizin und, in jiingerer Zeit, die Psychoneuroimmunologie entwickelten.
Um diese Trennung zu iiberwinden, entstanden Verfahren, die als ,,ganzheit-
lich®, ,komplementir®, ,erginzend“ bezeichnet werden. Diese Methoden
sprechen Korper, Geist und Seele an und integrieren sie. Die HEARTMATH —
HERrZINTELLIGENZ-Methode — deren Besonderheit auf ihrer Einfachheit
und Tiefgriindigkeit beruht — ist ein solcher Ansatz.

Als Arzt fasziniert mich die Beziehung zwischen Zeit und Gesundheit
immer stirker. Die meisten Menschen in der modernen Gesellschaft haben
das Gefiihl, nicht genug Zeit zu haben. Dieses Gefiihl fiihrt zu Hektik und
Eile, dem Nihrboden fiir unseren ganzen Stress, der wiederum zu schwer-
wiegenden Erkrankungen und Stérungen fiihrt. Ich stellte fest, dass Zeit der
Rhythmus des Lebens ist, und erkannte, dass Gesundheit das empfindliche
Gleichgewicht dieses Rhythmus ist und Erkrankungen und Befindlichkeits-
storungen von einem fehlenden Rhythmus herriihren. In einer Zeit, in der
Chaos und fehlender Rhythmus zum Alltag gehéren, ist es ganz entschei-
dend, Ubungen zu entwickeln, mit denen wir die normalen Rhythmen
wiederherstellen und regulieren und dadurch unsere Gesundheit férdern
konnen. Die Methoden, die Doc Childre und Howard Martin hier vorstel-
len, bieten eine wichtige Méglichkeit, die Muster und Rhythmen unseres
physischen Kérpers zu verindern. So kénnen wir wieder gesund werden,



12 Vorwort

indem wir das Herz nicht nur als Pumpe im Kérper verstehen, sondern her-
ausfinden, wie durch die Liebe der Rhythmus selbst ins Gleichgewicht
kommt.

Dieses Buch zeigt ausfiihrlich, dass das Herz das Zentrum unseres Kor-
pers und auch der Mittelpunkt unseres Denkens und Fiihlens ist. Die Lo-
sung liegt in der Erkenntnis, dass das Herz sowohl ein materieller Gegen-
stand (ein rhythmisch arbeitendes Organ) und die Liebe selbst ist. Die
HERzINTELLIGENZ-Methode erkennt das Herz als die zentrale rhythmisch
pumpende Kraft unseres Kérpers an und zeigt uns dariiber hinaus, wie wir
die kohirente Kraft der Liebe nutzen kénnen, um geschickt mit unseren Ge-
danken und Emotionen umzugehen. Wie ein Kiesel im Wasser bestimmre
Wellenmuster hervorruft, wenn er in einen stillen Teich geworfen wird, so
rufen Liebe und positive Gefiihle im Herzen einen Rhythmus hervor, der
Gesundheit und Wohlbefinden im ganzen Kérper verbreitet. Die moderne
Medizin tut sich schwer, dies zu verstehen, weil sie dazu neigt, Geist und
Materie, die Emotionen und den physischen Kérper zu trennen und zu un-
terscheiden, statt die Verbindung zwischen ihnen zu erkennen.

Als ich dem HEARTMATH-System das erste Mal begegnete, war ich be-
geistert von der ungewdhnlichen Kombination aus wissenschaftlicher For-
schung und emotionaler Weisheit. Ich kannte bereits Untersuchungen, die
vermuten lieflen, dass Meditation oder das Denken guter Gedanken dazu
fithren kénnen, dass man sich besser fiihlt, weniger deprimiert oder gesiin-
der ist, aber diese Studien konnte man eher als ,weiche* Wissenschaft ein-
stufen. Die HEARTMATH-Forschung hingegen wies in wissenschaftlichen
Untersuchungen signifikante Verinderungen im Muster der Herzfrequenz
und der Zusammensetzung des Blutes nach. Die HEARTMATH — HERZIN-
TELLIGENZ-Methode stellt einen wichtigen Schnittpunkt dar: Sie zeigt den
Einfluss von Gefiihlen wie Liebe, Mitgefiihl und Dankbarkeit auf zugrunde
liegende physiologische Zustinde. Dieses Werk zeigt eindeutig, dass die dar-
gestellten Techniken unsere Gesundheit tief greifend beeinflussen und sich
in allen Lebensbereichen positiv auf unsere Art zu denken, zu fiihlen, zusam-
menzuarbeiten und Beziechungen einzugehen auswirken.

Wenn wir dieses Buch Ernst nehmen, werden wir uns selbst, andere und
die Welt um uns herum von jetzt an anders wahrnehmen. Die Forschungen
des HeartMath-Instituts bestitigen durch fundierte Wissenschaft unser in-
tuitives Verstindnis des Herzens und erkliren, wie das elektromagnetische
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Feld, das unser Herz ausstrahlt, die Menschen um uns beeinflussen kann.
Die HerzINTELLIGENZ-Techniken zeigen, wie wir vom linearen Denken
zum intuitiven Fithlen gelangen konnen. Das bietet fiir unsere derzeitigen
und kiinftigen Herausforderungen intelligentere und kreativere Lésungen.

Der Ansatz macht ein Versprechen einer Gesellschaft gegeniiber, die die
Wissenschaft als Religion betrachtet — bevor nicht wissenschaftliche Unter-
suchungen und Ergebnisse zahlenmiflig signifikante Verinderungen bieten,
wird ein Ansatz nicht als glaubwiirdig erachtet. Die Stirke dieses Systems
beruht sowohl auf der wissenschaftlichen Forschung und dem wissenschaft-
lichem Verstindnis als auch auf der Weisheit der Liebe. Dieser Ansatz ver-
leiht dem ,Herzen® eine neue — und sehr alte — Bedeutung, die alle uns be-
kannten Aspekte mit einschlie3t.

Dr. med. Stephan Rechtschaffen (Autor des Buches 7ime Shifting und Pri-
sident des Omega Institute)
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Einflhrung

Der Ansatz von HEARTMATH — HERZINTELLIGENZ, auf dem dieses Buch
beruht, wurde von Doc Childre entwickelt. Childre ist Stressforscher, Autor
und Berater fithrender Personlichkeiten aus Wirtschaft, Wissenschaft und
Medizin. Dieser Ansatz bietet eine neuartige Betrachtungsweise der Psycho-
logie, Physiologie und des menschlichen Potenzials; auflerdem stellt er ein
neues Modell vor, wie man in der Welt von heute leben kann, ohne sich vél-
lig zu verschleiflen.

Childre widmete einen Grof3teil seines Lebens der Erforschung und Ent-
wicklung der HEARTMaATH — HERZINTELLIGENZ-Methode. Sie will Men-
schen in die Lage versetzen, eine neue Intelligenz, mehr Anteilnahme und
Mitgefiihl zu entwickeln, um den Anforderungen des Lebens flexibel und
selbstsicher zu begegnen. Aus seinem Wunsch heraus, Menschen zu helfen,
griindete Childre mit einer kleinen Gruppe von Leuten mit einer groflen
Bandbreite an Talenten, Erfahrungen und Sachkenntnissen das Heart-
Math-Institut, eine gemeinniitzige Organisation, die im Bereich Forschung
und Ausbildung aktiv ist. Die Forschung des Instituts ist in die neuen Ge-
biete Neurowissenschaften, Kardiologie, Psychologie, Physiologie, Bioche-
mie, Physik und Bioelektrizitit vorgedrungen. Um diese Forschungsziele
noch zu erweitern, griindete das HeartMath-Institut ein wissenschaftliches
Gremium mit beratender Funktion, dem fithrende Leute aus zahlreichen
der oben genannten Zweige angehéren, die dem Institut mit Rat und Tat
zur Seite stehen und die wissenschaftlichen Veréffentlichungen rezensieren.
Ergebnis dieser Zusammenarbeit sind die aufregenden neuen Entdeckun-
gen, die in diesem Buch vorgestellt werden.

Die entsprechenden wissenschaftlich validierten Techniken wurden in
Seminare und Beratungen integriert, die die HeartMath LLC mit lizenzier-
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ten Lehrern weltweit anbietet. Diesem Unternehmen wurden vom
HeartMath-Institut die Ausbildungsrechte iibertragen; Vorsitzender der
HeartMarh LLC ist Doc Childre. Heute wird die Methode auf vier Konti-
nenten unter anderem in Firmen, Behérden, Gesundheitseinrichtungen und
im Bildungswesen gelehrt.

Ich bin schon seit fast 30 Jahren an der Entwicklung des HEARTMATH —
HEeRZINTELLIGENZ-Systems beteiligt und war wihrend der einzelnen Ent-
wicklungsstadien der Methode in verschiedenen Funktionen titig. In den
vergangenen acht Jahren war ich in erster Linie Geschiftsmann, Ausbilder
und Vortragender in Sachen Herzintelligenz. Derzeit bin ich Prisident der
Planetary LLC, einer Firma, die die Produkte des HEARTMATH-Systems
herstellt und veréffentlicht. Aufgrund dieser Funktionen war und bin ich je-
weils in einer Position, die fiir die 6ffentliche Prisentation der Methode zen-
tral ist. Ich bekam die Gelegenheit, an diesem Buch mitzuarbeiten und
einige meiner Lernerfahrungen iiber das Herz, mich selbst, andere Men-
schen und das Leben im Laufe dieser vielen Jahre zum Ausdruck zu bringen.
Ich fiihle mich dadurch geehrt und weifl diese Gelegenheit auflerordentlich
zu schitzen.

Als junger Rockmusiker fand ich erstmals Zugang zu meinem Herzen.
Als ich versuchte, meinem chaotischen Leben einen Sinn zu geben, begann
ich, auf die Stimme meines Herzens zu héren. Sie erwies sich bei wichtigen
Entscheidungen oft als zuverlissiger Kompass. Das war mir Motivation ge-
nug, damit fortzufahren. Gliicklicherweise bot mir meine Verbindung mit
Doc Childre damals die Chance, mehr iiber das Herz zu erfahren. Dass ich
bereits in jungen Jahren Achtung fiir die Intelligenz des Herzens entwi-
ckelte, hat zu meinem Erfolg im Leben am stirksten beigetragen.

Dieses Buch will Sie in etwas bestirken, was Sie vielleicht schon spiiren
oder wissen: Das Herz spielt eine entscheidende Rolle dabei, wie Sie sich
selbst, die Menschen und das Leben verstehen. Wenn Sie sich das Gelesene
zu Herzen nehmen und sich nur ein klein wenig bemiihen, das Gelernte an-
zuwenden, werden sich Thre Wahrnehmung und Thre Emotionen grundle-
gend dndern. Das wird sich auch in Threm Leben bemerkbar machen. Sie
miissen nicht jahrelang iiben, bis Sie von der HEARTMATH — HERZINTEL-
LIGENZ-Methode profitieren. Vielmehr werden Sie sich jahrelanges Suchen
nach Antworten ersparen; denn die Antworten sind nur ez Umschalten
vom Verstand auf das Herz entfernt.
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Wir haben heute nicht mehr genug Zeit, uns allmihlich zu intelligen-
teren und fiirsorglicheren Menschen zu entwickeln. Unsere momentanen
und kiinftigen Herausforderungen machen es notwendig, dass wir neue Res-
sourcen in unserem Inneren entdecken und uns schneller verindern kon-
nen. Das herzintelligente System ist einfach und zeigt Ihnen, wie Sie sich di-
rekt mit der intuitiven Intelligenz Ihres Herzens verbinden kénnen. In dem
Maf, in dem Menschen diese Intelligenz entwickeln, sind sie in der Lage,
mit ihrem Verstand und ihren Emotionen geschickt umzugehen und kén-
nen dadurch eher positive Verinderungen in der Gesellschaft bewirken.

Dieses Buch bietet Thnen drei Arten von Informationen: Konzepte, Ar-
beitshilfen und Techniken — dariiber hinaus biomedizinische, psychologi-
sche und sozialwissenschaftliche Forschungsergebnisse. Die Verbindung
dieser Elemente stellt ein umfassendes System dar, um das angeborene Po-
tenzial freizusetzen und rasch personliche, zwischenmenschliche und soziale
Verbesserungen herbeizufiihren.

In der heutigen Zeit verlassen sich viele Menschen auf Wissenschaft und
Technologie. Aus den bahnbrechenden Entdeckungen und Verbesserungen,
die die Wissenschaft bieten kann, beziechen sie Wissen, Inspiration und
Trost. Andere spiiren intuitiv, dass der Glaube an die Wissenschaft sie auch
einschrinkt und dass der menschliche Geist mehr braucht, um erfiillt zu
sein.

An der Schwelle des neuen Jahrhunderts erkennen Menschen die interes-
sante Moglichkeit, dass Wissenschaft und Geist verschmelzen kénnen. Bei
der Lektiire dieses Buches werden Sie feststellen, dass das Herz der Weg zu
dieser Verbindung ist — das bestitigt unsere jahrelange Erfahrung, Ubung
und Forschung.

Durch die Forschung des Instituts und die Zusammenarbeit mit anderen
Wissenschaftlern konnten wir faszinierendes Beweismaterial sammeln: Das
Herz verfiigt iiber eine Intelligenz, die unsere Wahrnehmung beeinflusst.
Die Herausforderung fiir unsere Forscher bestand nun darin, zu priifen, ob
(und wie) das philosophische oder metaphorische Herz und das physische
aufeinander einwirken. Wir haben festgestellt, dass sie sich in der Tat auf
vielfiltige Art und Weise beeinflussen. Unsere bisherigen Entdeckungen
sind zwar schon recht eindrucksvoll, doch es gibt noch viel zu untersuchen.
Weil die derzeit verfiigbaren wissenschaftlichen Instrumente nicht alle Wit-
kungsweisen des Herzens messen konnen, ist das Bild noch unvollstindig.
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Neurokardiologen und andere Wissenschaftler stehen gerade erst am An-
fang, die Wege und Mechanismen, iiber die das Herz mit dem Gehirn kom-
muniziert, nachzuvollziehen und zu verstehen.

Wir gehen iiber das wissenschaftlich Beweisbare hinaus und stellen die
Theorie auf, dass das Herz uns iiber die Intuition, in der sich Geist und
Menschlichkeit treffen, mit einer hoheren Intelligenz verbindet. Dieses
Reich der Intuition ist viel grofer als es der Mensch mit seiner Wahrneh-
mung erfassen kann. Aber wir kénnen diese Art der Wahrnehmung entwi-
ckeln, wenn wir lernen, wozu uns die Weisen und Philosophen schon seit
langem auffordern: Auf die Weisheit des Herzens zu héren und ihr zu fol-
gen.

Wir kénnen viel von der Wissenschaft lernen, aber wir brauchen nicht zu
warten, bis die Wissenschaft zlles bewiesen hat, bevor wir uns an die Weis-
heit und Intelligenz unseres Herzens wenden. Viele Menschen spiiren intui-
tiv, dass ein solcher Zugang méglich ist; sie sehnen sich geradezu danach —
sie wissen nur nicht, wie sie sich an ithr Herz wenden kénnen. Sie warten auf
eine zuverlissige Methode dafiir.

Der HEARTMATH — HERZINTELLIGENZ-Ansatz bietet eine schrittweise
Methode, die intuitive Intelligenz des Herzens zu entwickeln. Er ist nicht
nur ein System, um Verstand und Emotionen ins Gleichgewicht zu bringen
und mit der Intuition des Herzens in Kontakt zu kommen, er ist vor allem
wirksam. Die HERZINTELLIGENZ-Methode wurde erfolgreich tausenden
von Menschen vermittelt, die die Techniken und Arbeitshilfen, die wir an-
bieten, konsequent anwenden.

Da Stress ja weltweit zunimmt, suchen viele Menschen nach Moglichkei-
ten, mehr emotionale und mentale Ausgeglichenheit in ihr Leben zu brin-
gen. Wenn sie sich fiir neue Maéglichkeiten 6ffnen, sind sie motiviert, mit
ihren Gedanken und Emotionen in Bereichen, die sie bislang vermieden ha-
ben oder nicht angehen konnten, besser umzugehen. Diese Menschen sind
wie Pioniere, die fiir andere den Grundstein legen.

Ich hoffe dadurch, dass ich diese Arbeit mit Thnen teile, Menschen helfen
zu kénnen, sich mental und emotional wohler zu fithlen, ihr Bewusstsein zu
erweitern und erfiillter zu leben. Ich habe dieses herzintelligente System
selbst angewandt und lernte vor allem, dass Erfiillung im Inneren beginnt
und sich dann im Auflen manifestiert; denn da wird sie am stirksten wert-
geschitzt. Wenn ich eine Dimension von Erfiillung erleben kann, die meine
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Erwartungen weit tibertrifft, dann kénnen Sie das auch. Ich bin zutiefst da-
von iiberzeugt, dass ich all das Positive, das ich erlebte, deshalb erlebte, weil
ich lernte, auf mein Herz zu héren und ihm zu folgen. Die HEARTMATH —
HERrzINTELLIGENZ-Methode bietet IThnen die Moglichkeit, genau dies zu
tun. Doc Childre und ich wiinschen Thnen: Genieflen Sie es!

Howard Martin
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Teil 1
Herzintelligenz

Der umfassende Ansatz der HEARTMATH — HERZINTELLIGENZ-Methode
gibt Thnen Informationen, Arbeitshilfen und Techniken an die Hand, durch
die Sie mit [hrer Herzintelligenz in Kontakt kommen konnen. Teil 1 bietet
die notige Grundlage, um den ersten Schritt zu unternehmen: die Intelli-
genz Thres Herzens anzuerkennen.

Dieser erste Teil beschreibt die Herzintelligenz, erklirt, wie sie funk-
tioniert, und erdrtert, warum sie so wichtig ist. Die hier vorgestellte wis-
senschaftliche Forschung prisentiert eine dem Herzen innewohnende
Intelligenz. Sie zeigt, wie Herz, Gehirn und der iibrige Kérper miteinander
kommunizieren. Untersuchungen belegen, dass der Blutdruck sinke, das
Immunsystem und das hormonelle Gleichgewicht sich verbessern und die
Gehirnfunktion gefordert wird, wenn die Herzintelligenz genutzt wird.

Herz und Gehirn miissen in Harmonie sein, damit Verstand, Emotio-
nen und Kérper bestméglich zusammenarbeiten kénnen. Wie Sie diese bei-
den zusammengehérenden, doch hiufig leider getrennten Quellen der In-
telligenz verbinden kénnen, ist ein weiteres wichtiges Thema dieses Teils. In
Teil 1 werden Sie:

* die Tragweite der Herzintelligenz erkennen

* die physiologische (also die stoffliche und nervale) Kommunikation zwi-
schen Herz, Verstand und dem iibrigen Kérper verstehen

* den Unterschied zwischen Kopf und Herz kennen lernen.





