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Einleitung

Dieses Handbuch ist genauso einfach wie sein Titel. Es ist eine
Anleitung fiir ein Leben, das auf sicheren Fiilen steht. Sie ler-
nen, wie Sie durch tigliches Praktizieren der Herzresonanz' zu
mehr Gelassenheit und Einfachheit finden kénnen — und das

jeden Tag.

36 5: Dreihundertfiinfundsechzig Tage im Jahr.

Die drei Ziffern, aus denen sich die Zahl im Titel dieses Buches
zusammensetzt, bilden die Grundlage fiir eine einfache, aber
unglaublich effektive Praxis zur Stressbewiiltigung und fiir viele
andere Nutzungsbereiche, die sich in unserem modernen Le-

ben mit all seinen Belastungen ergeben.

3 °6°5: Das bedeutet téglich und ist in drei Zeilen zusammen-
gefasst alles, was Sie wissen miissen, um dem Lauf lhres Le-
bens eine neue Richtung zu geben, hin zu einem besseren

Gleichgewicht, zu mehr harmonischem Zusammenwirken und

1 Auch Herzkohiirenz genannt; im weiteren Verlauf wird der Unterschied noch
erklirt.



Ausgewogenheit (in einem Wort: Kohérenz) in Bezug auf Thre
physische, emotionale und seelische Gesundheit.

Gewohnlich beginnen praktische Ratgeber mit Erklirungen
und enden mit einem Resiimee. In dieser Anleitung wollen wir
jedoch ausnahmsweise mit dem Ende beginnen, denn aus ihm
ergeben sich die Mittel und Methoden, die wir dann gemein-
sam tiber die Seiten hinweg entwickeln werden.

Es gilt, zu lernen, zu entscheiden, zu iiberraschen und zu
verstehen, und zwar genau in dieser ungewshnlichen Reihen-

folge:

» Sie lernen die Technik, die sich in drei Zeilen
zusammenfassen ldsst.

» Sie entscheiden sich, regelmiBig zu tiben.

» Sie iiberraschen sich selbst und andere mit schnellen
Erfolgen.

» Sie verstehen die Mechanismen, die zu diesen Ergebnis-
sen gefiihrt haben.

Die Zahl3: Drei Mal am Tag
Die Zahl 6: Sechs Atemzuge pro Minute
Die Zahl 5: Funf Minuten lang

Herzresonanz ist zunichst vor allem eine duferst einfache, iu-
Perst effektive Praxis, sofern sie duflerst regelmiifig ausgetibt
wird. Herzresonanz praktizieren, das bedeutet vor allem: drei
Sitzungen pro Tag, sechs Atemziige pro Minute, jeweils fiinf
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Minuten lang. Hier kénnten Sie im Prinzip nun aufhéren zu
lesen und sich sofort daranmachen, diese drei Leitlinien in die
Tat umzusetzen — und schon nach wenigen Tagen von spiirba-
ren Ergebnissen profitieren.

Die hier vorgestellte Atemiibung kann Thr Leben nachhaltig
verindern. Und wenn Sie die Lektiire jetzt trotzdem wieder auf-
nehmen und dieses Buch ganz durchlesen, lernen Sie zudem die
Erklarungen kennen, die Ihnen erméglichen, das, was Sie prak-
tizieren, auch zu verstehen. Fiirs Erste brauchen Sie jedoch die
Grundlagen nicht zu verstehen, um die Technik zu erlernen.

Warum das Herz?

Ob Resonanz oder Kohirenz, beide Male wird das Wort »Herz«
vorangestellt. Und das Herz soll auf den folgenden Seiten tat-
sidchlich unser Thema sein. Die westliche Kultur und Wissen-
schaft haben das Herz nach und nach auf die einfache Funkti-
on einer Pumpe reduziert, auf ein Organ, das uns am Leben
hilt, ohne Seele und Gefiihle. Der franzisische Philosoph, Ma-
thematiker und Naturwissenschaftler René Descartes, der als
Begriinder des modernen Rationalismus gilt, hat im 17. Jahr-
hundert die Karten des ganzheitlichen Verstindnisses des Men-
schen neu gemischt. Sein Motto »Ich denke, also bin ich«?* hiit-
te von den Shadoks® mit »Ich pumpe, also bin ich« parodiert
werden kénnen.

2 Descartes, R.: Le Discours de la Méthode. 1637 (dt. »Abhandlung iiber die
Methode«).

3 Shadoks heilit eine Zeichentrickserie des franzosischen Fernsehens in den
1970er-Jahren. In Deutschland wurden Einzelfolgen daraus, jeweils auf zwolf
Minuten Linge zusammengeschnitten, u.a. im bundesweiten Kinderprogramm
Plumpaquatsch gesendet. 2007 erschienen die erste und die dritte Staffel unter
den Titeln Die Shadoks und die Gibis reisen zur Erde sowie Die Kinder der Sha-
doks in deutscher Sprache auf DVD.
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Die rasante Entwicklung der Neurowissenschaften in den
letzten Jahren riickt das Herz allmihlich wieder in den Mittel-
punkt des autonomen bzw. vegetativen Nervensystems, wo es
aktiv teilhat an allen Prozessen, die Gefiihle und Empfindun-
gen betreffen. Das Herz verfiigt iiber ein regelrechtes Gehirn
mit Neuronen, Synapsen und der Ausschiittung von Neuro-
transmittern, also Botenstoffen, auch »Molekiile der Gefiihle«*
genannt, und die Neurokardiologie ist zu einer eigenstindigen
Disziplin geworden. Die Entdeckung von Dr. John Andrew
Armour’ aus Montreal, der die Existenz dieses kleinen sekun-
ddren Gehirns, das an allen Gefiihls- und Entscheidungspro-
zessen beteiligt ist, nachwies, war gewissermallen der Ritter-
schlag der Neurowissenschaften.

Die Beweise — sofern iiberhaupt noch mehr davon erforder-
lich sind — mehren sich und stiitzen das, was die Agypter schon
lange vor unserer Zeit mit ihren Irrungen und Wirrungen wuss-
ten: Das Herz ist ein emotionales Zentrum, und zwar ein sehr
starkes.

Vermutlich ist Thnen die grofe Bedeutung des Herzens be-
reits bekannt; nicht umsonst bringt die Volksweisheit sie in un-
zihligen Redensarten, Sinnspriichen und Alltagsweisheiten
zum Ausdruck: »Hor auf dein Herz«, »etwas nach Herzenslust
tun«, »Es zerreiit mir das Herz«, »Das Herz liigt nicht«, und
nicht zu vergessen das beriihmte Zitat: »Das Herz hat seine
Griinde, die die Vernunft nicht kennt.«® Blaise Pascal, der fran-
z6sische Mathematiker, Literat und Philosoph des 17. Jahrhun-
derts, wusste gar nicht, wie recht er damit hatte: Wir sind es
gewohnt zu sagen, dass das Gehirn logisch denkt, doch im

4 Pert, Candace: Molekiile der Gefiihle. Rowohlt TB, Reinbek 2001.

5 Armour J. A.: Neurocardiology. Oxford University Press, 2004.

6 Pascal, Blaise: Gedanken. Uber die Religion und einige andere Themen. (1623~
1663), Reclam, Ditzingen 1997.
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weiteren Verlauf werden wir noch sehen, dass das Herz uns mit
Resonanz lenkt. Die auf den folgenden Seiten vorgeschlagene
Praxis beruht auf dem Prinzip der Herzkohirenz und -resonanz.
Auch dem Autor der Gedanken war klar, welche Gefahr im so-
genannten dichotomischen Denken liegt, also darin, die Dinge
aufzuspalten und in diesem Fall entweder der Vernunft oder
dem Herzen Vorrang zu geben, denn er hat auch geschrieben:
»Es gilt, zwei Extreme zu vermeiden: die Vernunft ausschlie-
Ben, nur die Vernunft anerkennen.«

Herzresonanz liegt am Schnittpunkt der Gefiihle. Ein wis-
senschaftlicher Beweis dafiir ist nicht mehr erforderlich, denn
die Rolle der Herzfrequenzvariabilitit wurde in 10000 verof-
fentlichten klinischen Studien nachgewiesen.” Wir bewegen
uns also auf festem wissenschaftlichem Boden. Herzresonanz
und die zugehorigen Ubungen sind praktische Anwendungen
einer messbaren physiologischen Funktion, deren Auswirkun-
gen sich mit den Ergebnissen bewihrter Praktiken aus Jahrtau-
senden Menschheitsgeschichte und zahlreichen Kulturen de-
cken.

Im vorliegenden Buch erfahren Sie das Wesentliche, das Sie
tiber Herzresonanz bzw. Herzkohidrenz wissen sollten, unab-
hingig davon, aus welchem Grund Sie diese Praxis erlernen
wollen.

Wir werden nun nacheinander erldutern, was unter Herz-
frequenzvariabilitit, Herzchaos, Herzkohirenz und Herzreso-

nanz zu verstehen ist.

7 Quelle: PubMed, 7. Januar 2012 (10159 Publikationen, um genau zu sein).
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Das Wesen des Atem-Codes 3+6+5 ist in vier Begriffen enthal-
ten, die sich auf das Herz und das vegetative Nervensystem be-
ziehen und zwischen denen ein enger Zusammenhang besteht:

» Um 3+6+5 zu verstehen, muss man
(1) Herzresonanz verstehen.

» Um Herzresonanz zu verstehen, muss man
(2) Herzkohirenz verstehen.

» Um Herzkohirenz zu verstehen, muss man
(3) das Herzchaos verstehen.

» Um das Herzchaos zu verstehen, muss man
(4) Herzfrequenzvariabilitit verstehen.

Ich lade Sie nun zum geistigen Canyoning® ein — begeben wir
uns zum Ausgangspunkt des Atem-Codes 3+6+5, um sozusagen
Wasserfall fiir Wasserfall seine einzelnen Etappen bis auf den
Grund zu verfolgen und zu verstehen.

8  Unter Canyoning (auch Schluchtenwandern genannt) versteht man das Bege-
hen einer Schlucht von oben nach unten. Je nach den Gegebenheiten im Ge-
linde gelangt man durch Abseilen, Klettern, Springen, Rutschen, Schwimmen
und manchmal sogar Tauchen an den Grund der Schlucht.
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(4) Herzfrequenzvariabilitat
(HRV)

Wir befinden uns bildlich gsprochen am Ausgangspunkt des
Wasserfalls der Kenntnisse und wollen ihn hinabsteigen. Seien
Sie unbesorgt, Sie brauchen das Folgende nur einmal zu lesen;

ich werde es so einfach wie moglich halten.

Herzfrequenzvariabilitit, auch Herzratenvariabilitit (HRV) ge-
nannt, ist ein gebriduchlicher Begriff, um die Variabilitit der
Herzschlagfrequenz oder des Herzrhythmus zu bezeichnen.

Indem man den Puls misst, zum Beispiel am Handgelenk,
kann man die Zahl der Herzschlige pro Minute schitzen. Der
Puls ist die Herzfrequenz.

Den Puls messen ist einfach, geht schnell, und man hat so-
fort das Ergebnis — aber es stellt die Realitdt nur annidhernd dar.
Der Puls ist ein wesentlicher Wert, um den Gesundheitszu-
stand im Allgemeinen und Fieber im Besonderen zu beurteilen,
denn die Pulsfrequenz steht in direktem Zusammenhang mit
der Regulierung der Kérpertemperatur.

Die Herzfrequenz ist ein Wert, der fiir eine Minute geschitzt
wird, wihrend man den Puls »nimmt«, sprich: Wir zihlen die
Anzahl der Schlige withrend einer Minute. Dabei erkennen wir
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jedoch nicht, dass das Herz in dieser Minute etliche Male seine
Schlaggeschwindigkeit veridndert hat, schneller oder langsamer
geworden ist. Diese Minibeschleunigungen/-verlangsamungen
sind fiir uns nicht wahrnehmbar. Um sie zu registrieren, miis-
sen wir ein Messgerit verwenden. Das kann ein Elektrokardio-
gramm (EKG), ein Dopplergeriit oder, einfacher, ein Pulssensor
sein, der am Ohrlippchen angebracht wird und mit einem
Analyse- und Anzeigegeriit verbunden ist. Das sieht dann in

etwa so aus:

Bei einem niheren Blick auf Herzfrequenzdiagramme zeigt
sich, dass Herzschldge nicht konstant sind: Das Herz beschleu-
nigt und verlangsamt sich in jedem Moment, mehrere Dutzend
Mal pro Minute. Die Herzfrequenz dndert sich permanent.
Diese entscheidende Vorstellung kannte schon die Traditionel-
le Chinesische Medizin®. Sie wurde in der Neuzeit erstmals von
Stephen Hales'’, einem britischen Physiologen des 18. Jahr-
hunderts, beschrieben. Erst in den 1950er-Jahren wurde der
Bedeutung der Herzfrequenzvariabilitit mit dem Aufkommen

9 Das Huangdi Neijing (»Buch des Gelben Kaisers zur Inneren Medizin«) ist eines
der dltesten Werke der Traditionellen Chinesischen Medizin.
10 Hales, Stephen: Statical Essays: Containing Haemastatics. Or, An Account of
some Hydraulic and Hydrostatical Experiments Made on the Blood and Blood-
Vessels of Animals. London 1733.
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immer genauerer und besser zugiinglicher Medizingerite wie-
der mehr Beachtung geschenkt.
Nehmen wir das Beispiel einer EKG-Aufzeichnung, unten

schematisch dargestellt:

600 ms 760 ms 480 ms

© Dr. David O'Hare

EKG: Herzfrequenzvariabilitat im Elektrokardiogramm

Der Abstand zwischen zwei Peaks bzw. Zacken (Pulsschligen)
ist nie gleich. In unserem sehr kurzen Beispiel tiber vier Schli-
ge betragen die Intervalle 600, 760 und 480 Millisekunden.
Das Herz wird fortwihrend schneller und langsamer, seine
Frequenz ist nicht stabil, es passt sich den Anforderungen in
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Echtzeit an. Diese Schwankungen sind bei der Pulsmessung
nicht wahrnehmbar, denn sie spielen sich im Bereich von Tau-
sendstelsekunden (ms) ab.

Die Abfolge der Schwankungen in der Herzfrequenz kann mit
einer Software, die die Herzfrequenzvariabilitit aufzeichnet,
bildlich dargestellt werden.

BPM
\ 75
70
L 65
60
- | | | &

© Dr. David O'Hare

0:00 1:00 2:00 3:00 4:00 Minuten

In diesem Beispiel einer Aufnahme, die etwas iiber vier Minu-
ten dauerte, wurde die Herzfrequenz als Grafik in ihrem zeitli-
chen Verlauf aufgezeichnet.

» Wenn das Herz beschleunigt, steigt die Kurve.

» Wenn das Herz langsamer wird, fillt die Kurve.

Die horizontale Skala zeigt die Zeit in Minuten. Die vertikale
Skala rechts zeigt die Herzfrequenz in Schligen pro Minute
(BPM = beats per minute). Die Kurve zeigt also die Schwankun-
gen der Herzfrequenz, die Pulsschwankungen, an.

Die HRV-Amplitude

Betrachten wir noch einmal die Kurve der Herzfrequenzvaria-
bilitdt. Wir erkennen, dass die Herzfrequenz zwischen einem
Maximum und einem Minimum schwankt. Das wird als die
Amplitude der Herzfrequenzvariabilitit bezeichnet. Das Aus-
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mal} dieser Amplitude zeigt den Grad der Fihigkeit des Her-
zens an, sich an Verinderungen in der Umgebung anzu-
passen. Eine grofle Amplitude ist somit ein Anzeichen fiir
einen guten Gesundheitszustand, bei dem alles im Gleichge-
wicht ist.

BPM
75
] 70
65
60
55

© Dr. David O'Hare
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Amplitude der Herzfrequenzvariabiliat

Die Variabilititsamplitude wird mithilfe einer Software zur
Messung der Herzfrequenzvariabilitdt ermittelt. Anhand des
Ausmales der Amplitude bei einer Person lisst sich ihr allge-
meiner Gesundheitszustand — sowohl physisch als auch psy-
chisch — beurteilen und einschitzen, ob ihr Lebensstil der in-
neren Stabilitit und damit einem langen, gesunden Leben
forderlich ist oder nicht. Das ist bei jedem Menschen so.

Wias verringert die HRV?

» Altern
— Die Variabilitit unserer Herzfrequenz verringert sich pro
Lebensjahr um etwa drei Prozent.
— Sie ist so eng mit dem Alter verbunden, dass es — mithilfe
einer speziellen Software — moglich ist, das biologische Alter
eines Menschen auf Grundlage seiner Herzfrequenzvariabi-
litit einzuschétzen.

» Chronische Krankheiten
— Diabetes

21



— Herz-Kreislauf-Erkrankungen

— Krebs

— entziindliche Erkrankungen

— Fettleibigkeit

— fast alle lang dauernden Krankheiten
Miidigkeit

Psychische Faktoren

M

M

— Stress
— Angst
— Depressionen
» Bestimmte Produkte und Umweltbelastungen
— Tabak
— Umweltverschmutzung
— Substanzen, die stichtig machen
— bestimmte Medikamente
» Der Lebensstil
— Ubergewicht
— eine sitzende Lebensweise
— Zeitverschiebungen
— Schlafmangel

Was erhoht die HRV?
» RegelmiBige korperliche Bewegung
» Erholung, Urlaub, Entspannung
» Meditation und vergleichbare Praktiken wie zum
Beispiel:
— Achtsamkeit
—Yoga
— Taijiquan
— Qigong
— Beten
— Mantrarezitation

22

—der Atem-Code 3+6+5"!

— eine gesunde, regelmiiBige, ausbalancierte Lebensweise
— eine ausgewogene Ernihrung

— ausreichendes Trinken

— erholsamer Schlaf

— Liebe und eine erfiillende Sexualitiit

Die HRV als Gesundheitsmarker

| |
AN\

| =

| |

Niedrige Variabilitat Mittlere Variabilitat Hohe Variabilitat

Die Herzfrequenzvariabilitit ist also durch ihre Amplitude, ihre
Schwingungsweite, gekennzeichnet. Diese korreliert mit der
Lebenserwartung, alle Todesursachen zusammengenommen.
Ein Mensch hat eine hohere Lebenserwartung als eine gleich-
altrige Person, wenn die Amplitude seiner Herzvariabilitit gro-
Ber ist.

Die Amplitude ist in der Tat ein Indikator fiir den allgemei-
nen Gesundheitszustand und fiir Homéostase.'

Je variabler ein Herz ist, umso mehr passt es sich den jewei-
ligen Gegebenheiten an und umso reaktionsfihiger ist es; das
spricht fiir einen guten Gleichgewichts- und Anpassungszu-

stand.

11 Sie haben es natiirlich sofort erkannt: Es handelt sich um das Thema dieses
Buches.

12 Homoostase: die Fihigkeit eines Lebewesens, in einer wechselhaften, instabilen
Umgebung einen stabilen inneren Gleichgewichtszustand aufrechtzuerhalten.

23
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Die Herzfrequenzvariabilitit lisst sich mithilfe zahlreicher
Methoden erhshen, die sich in klinischen Studien als vorteil-
haft fiir die korperliche und seelische Gesundheit und fiir die
Langlebigkeit erwiesen haben. Jede Aktivitiit, jedes Verhalten,
jeder Lebensstil, der Gesundheit und Wohlbefinden fordert,
duflert sich in einer fortschreitenden Zunahme der Amplitude
der Herzfrequenzvariabilitit.

Auf den Punkt gebracht:

1 Das Herz dndert fortwihrend seine Schlaggeschwindigkeit,
wird schneller und wieder langsamer. Das bezeichnet man
als Herzfrequenzvariabilitit.

2 Das Ausmal der Herzfrequenzvariabilitidt wird anhand ihrer
Amplitude, das heif3t ihrer Schwingungsweite, gemessen.

3 Je groBer die Amplitude, desto mehr ist ein Mensch im
Gleichgewicht und umso besser ist seine Gesundheit.

4 Jede Praxis, die gut fiir Sie und Thre Gesundheit ist, erhoht
die Variabilitit Threr Herzfrequenz.
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(3) Herzchaos

Der genaue Blick auf die Kurve der Herzfrequenzvariabilitit hat
gezeigt, dass das Herz fortwihrend schneller und langsamer
wird. Es ist aktiv am vegetativen Nervensystem'? beteiligt und
spielt eine wesentliche Rolle bei der Fihigkeit, sich in Echtzeit
an Umweltverdnderungen anzupassen.

Die Umgebung, in der wir leben, veridndert sich stindig, und
zwar auf zufillige, unvorhersehbare und komplexe Weise. Im
Prinzip leben wir in einem stiandigen Chaos.

Dieses sich permanent verindernde Umfeld, unsere Gedan-
ken, Gefithle und Empfindungen aktivieren das vegetative
Nervensystem und geben dem Chaos immer neue Nahrung.
Die wesentliche Rolle des autonomen Nervensystems besteht
darin, ein stabiles inneres Gleichgewicht aufrechtzuerhalten,
um das Leben zu schiitzen.

13 Das vegetative Nervensystem ist der willentlich nicht direkt beeinflussbare, re-
flexhafte, automatische Teil unseres Nervensystems, der fast alle Regulierungs-
und Anpassungsprozesse des Organismus steuert. Der andere Zweig, das soma-
tische Nervensystem, ist willentlich steuerbar und hauptsichlich fiir Handlungen
zustindig; zu denen wir uns bewusst entschieden haben.
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