EMOTIONS

Li=TSE

Atmen Sie sich leistungsfahiger

Haben Sie gewusst, dass eine spezielle Atemubung von 2x 5min taglich reichen, lhre Leistungsfahigkeit und
Gesundheit spurbar zu férdern? Zudem ist sie auch noch leicht zu erlernen und Sie kédnnen sie ohne
zusatzlichen Aufwand in den Alltag integrieren. Aber warum sollten Sie das tun?

Mit der etwas ungewohnten Atemtechnik trainieren Sie, dass die beiden Gegenspieler des vegetativen
Nervensystems, der Sympathikus (bewirkt die Leistungssteigerung) und der Parasympathikus (férdert die
Regeneration und Aufbau von Reserven) als Team agieren.

Dies ist vergleichbar mit dem Gaspedal und der Bremse beim Auto. Nur wenn beide gut funktionieren, sind Sie
gewappnet fur die Situationen im StraBenverkehr. Bei unserem Koérper verhalt es sich genauso. Fahren wir nur
auf Hochtouren, haben wir zunehmend weniger Reserven, flexibel auf Anforderungen zu reagieren.
Uberforderung, Erschépfung, Bluthochdruck, Schlafstérungen, Konzentrationsschwierigkeiten,
Verspannungen, um nur einige Beispiele zu nennen, kénnen dann die Folge sein.

Ziel ist es also, die Koharenz (Einklang) des Herzrhythmus zu fordern, um die Elastizitédt des gesamten Systems
zu steigern und damit gesunder und leistungsfahiger das Leben auch bei Widrigkeiten zu meistern. Dazu
reicht es, die Atemtechnik fur nur wenige Minuten am Tag durchzufuhren. Wenn Sie also regelméaBig die
Herzkoharenz trainieren, haben Sie mit der Atemtechnik auch ein wirkungsvolles Instrument, das Sie bei
akutem Stress und Energie raubenden Gefthlen einsetzen kénnen.

Um den groBt moglichen Effekt zu erzielen, gehen Sie am Besten wie folgt vor:

1. Richten Sie lhre Aufmerksamkeit auf |hr Herz. Lassen Sie all lhre Gedanken ziehen und legen den
Fokus auf lhre Herzgegend. Manchmal gelingt dies leichter, wenn man hierzu die Hand auf Ihr Herz
legt.

2. Stellen Sie sich nun vor, wie |hr Atem sanft durch |hr Herz flieBt. Atmen sie hierbei in einem
gleichméaBigen Rhythmus. Bewahrt hat sich ein Atemrhythmus von 5s fir das Einatmen und 5s fur das
Ausatmen. Erzwingen Sie nichts und richten Sie Ihre Aufmerksamkeit immer wieder auf die Atmung
durch das Herz.

3. Der 3. Schritt verlangt ein wenig Ubung. Wahrend Sie durch |hr Herz atmen, aktivieren Sie ein positives
Gefuhl wie Wertschatzung, Dankbarkeit und Zuneigung. Stellen Sie sich am Besten eine Situation vor,
die Sie schon einmal erlebt haben und splren Sie zum Beispiel die Dankbarkeit erneut im Korper.

Unten sehen Sie wie ungeordnet mein Herzrhythmus beim Autofahren ist. Sympathikus und Parasympathikus
kampfen um die Kontrolle des Herzrhythmus. Dieses Verhalten zeigt sich genauso bei Arger, Stress und
negativen Gedanken.
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Das zweite Diagramm zeigt einen kohdrenten Verlauf meines Herzrhythmus. Diesen erreiche ich durch die
oben genannte Atemtechnik (fokussiertes Atmen mit positiven Gedanken).
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Die positiven Gefthle und die Herz-fokussierte Atmung sorgen dafur, dass der Herzrhythmus und die
Herzratenvariabilitdat wieder harmonisch und koharent werden.

Das Herz ist Ubrigens mit seinem 5000mal starkeren elektromagnetische Feld auch Taktgeber fur Kérper und
Geist. Seine Signale sind so stark, dass sie mit Messgeraten noch in 3 m Entfernung auBerhalb des Kérpers
messbar sind.

Wahrend gute Gefluihle und Gedanken Koharenz und somit eine erhéhte geistige Klarheit und Effektivitat und
bessere Gesundheit erzeugen, fuhren Stress, negative Gefuhle und Gedanken zur Inkohédrenz des
Herzens und beeinflussen so den ganzen Organismus negativ. (Uberlegen Sie sich also, neben wen
Sie sich zukUnftig stellen;-)).

Der effektivste Weg die Gesundheit positiv zu beeinflussen ist allerdings, selbst in die Herz-fokussierte
Atmung zu investieren.

Wenn Sie mégen, teilen Sie mir doch lhre Erfahrungen mit, was sich bei lhnen nach 4 Wochen regelmaBiger
Anwendung hinsichtlich Bluthochdruck, Schlafverhalten, Immunsystem, Kreativitat, allgemeinem
Wohlbefinden u.v.m. verandert hat.

Viel SpaB beim Ausprobieren:-)

Jill Doppelfeld

mehr Infos unter "Herzintelligenz kompakt" von Dr. Susanne Marx oder unter www.heartmathdeutschland.de
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