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Für mehr Gelassenheit, Erfolg und 
Lebensfreude. Für mehr Resilienz.

Die Herzintelligenz®-Methode
von HeartMath®

© 2014 Copyright Institute of HeartMath

„Die Herzintelligenz ist zweifelsohne der grundlegendste 
Ansatz für die Entwicklung unserer emotionalen Intelligenz!“

„Es geht darum, den Herzrhythmus zu opti-
mieren, um dem Stress standzuhalten, die 

Angstgefühle unter Kontrolle zu bringen und 
die Vitalität, die in uns steckt, zu maximieren.“
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Wissenschaftliche Publikationen
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• Unternehmen

• Polizei, Feuerwehr, Gefängniswärter

• Krankenhäuser und medizinische Fachkräfte

• Schulen, Universitäten, gemeinnützige Organisationen

• Profisportler / Olympiateams

• Militär / Spezialeinheiten

Anwendung des HeartMath Systems 
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Das Herz – ein emotionales Radar I
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Begegnung mit
wütendem Mann

Clock Time

Das Herz – ein emotionales Radar II

Rollenspiel
“häusliche Gewalt” 

Beamter schaltet
in Kohärenzmodus
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Was ist Biofeedback?

"Biofeedback zeigt, wie unser Körper durch Veränderung von Herzrate, Atmung, 

Muskelspannung, Fingertemperatur und Hautleitwert auf Stress, Angst oder 

Freude reagiert. Es fördert die Selbstwahrnehmung und ermöglicht ein tiefes 

Verständnis für Reaktionsweisen und Handlungsmuster." (aus Pirker-Binder, 2006)
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emWave HRV-Biofeedback
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HerzRatenVariabilität (HRV)

0,859 Sek. 0,793 Sek. 0,726 Sek.

2,5 Sekunden EKG Daten

70 min-1 76 min-1 83 min-1
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Das Herz ist kein Metronom - es schwingt
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Informationen zur Herzratenvariabilität

• Die HRV ist in der Kindheit am stärksten ausgeprägt und 
nimmt mit zunehmenden Alter kontinuierlich ab.

• Eine aufs Alter bezogene unterdurchschnittliche HRV ist ein
starker unabhängiger Indikator für zukünftige Gesund-
heitsprobleme bis hin zu einer erhöhten allgemeinen
Mortalität.

• Die HRV ist ein wichtiger Indikator für psychische Resilienz
und die Fähigkeit, mit Stress umzugehen.

• Es besteht ein Zusammenhang zwischen einer höheren HRV 
und besseren Denkleistungen, z.B. bei Führungsaufgaben.
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Mädchen
10 Jahre

Frau
63 Jahre

Spanne:
10 Schläge

Spanne:
2 Schläge

Ausprägung der HRV in Ruhe
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HRV bei PubMed: 7.654 Beiträge (01.12.2015)
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Bedeutung der HRV-Analyse bei Infarkt und 
Depression

• Fast 1/3 aller Infarktpatienten erlebt nach dem Infarkt eine 
Depression, die Hälfte noch im Krankenhaus, die andere Hälfte 
im ersten Jahr nach Infarkt (Lesperance et al., 1996)

• Post-Infarkt-Depressionen steigern das kardiale 
Sterblichkeitsrisiko (Ladwig et al., 1991; Frasure-Smith et al., 1995; Lesperance

et al., 1996)

• Zahlreiche Studien zur HRV-Analyse bei Patienten mit 
Depressionen (allgemein und nach Infarkt) zeigen eine 
deutliche Reduktion der Vagus-Aktivität (Herrmann et al., 2000)

• Und: Bei Patienten mit plötzlichem Herztod ist die HRV 
hochgradig reduziert (Singer et al., 1988)
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Bedeutung der HRV-Analyse bei Krebs

• Vagal nerve activity predicts overall survival in metastatic 
pancreatic cancer, mediated by inflammation. (Couck et al., 2015)

• The relationship between vagal nerve activity and clinical 
outcomes in prostate and non-small cell lung cancer patients. 
(De Couck et al., 2013): 

„The present results partly support previous studies and extend them to two 

additional common types of cancer, using a more rigorous control over con-

founders. Together with recent experimental findings, these results propose a 

modulatory role of vagal nerve activity in cancer. Therefore, routine 

measurement of HRV in estimating prognosis in cancer may be considered.”

© 2014 Copyright Institute of HeartMath

Bedeutung der HRV-Analyse bei Krebs

• Higher vagal activity as related to survival in patients with 
advanced breast cancer: an analysis of autonomic 
dysregulation. (Giese-Davis et al., 2015):
“Vagal activity can be altered by behavioral, pharmacological, and surgical 

interventions and may be a promising target for extending life expectancy in 

patients with metastasizing cancer.”
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Bedeutung der HRV-Analyse bei Krebs

• If you have an active vagus nerve, cancer stage may no longer 
be important. (Gidron et al., 2014):
„Estimating a cancer patient's prognosis by determining his tumor stage 

needs to also consider the vagal nerve activity. This activity is easily 

measurable, and it determines in which subjects the tumor stage is 

prognostic. Importantly, higher vagal activity may even protect against the 

adverse effects of advanced cancer stage. These findings, observed in two 

distinct cancers, support the hypothesized neuroimmunomodulatory effects 

of vagal nerve activity on tumors.
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HRV – Messung mit emWave Pro Plus 
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Sympathikus

Autonome Regulation

Parasympathikus
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Parasympathikus
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Herzfrequenz ↓
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Herzratenvariabilität –
Das Herz ist kein Metronom

“Ein Maß für die neurokardiologische Funktion, das die Herz-
Gehirn-Kommunikation sowie die Dynamik im Autonomen
Nervensystem (ANS) widerspiegelt.”

McCraty & Singer, 2002
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Herz-Gehirn-Kommunikation

• Das Herz hat sein eigenes komplexes
Nervensystem:  das “Herzgehirn”.  

• Das Herz sendet wesentlich mehr Informationen
ans Gehirn als das Gehirn an das Herz.

• Signale des Herzens wirken insbesondere auf die 
Gehirnzentren, die für strategisches Denken, 
Reaktionsgeschwindigkeit und Selbstregulation
zuständig sind.
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Interconnectivity between 
Intrinsic Ganglia in the 

human heart

Magnified view of
Intrinsic Cardiac 

Ganglia
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Intrinsic Cardiac Ganglia 
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PA AORTA

Superior left atrial G.P. Superior right atrial G.P.

Posterolateral left atrial G.P.

Posterior right atrial G.P.Obtuse marginal G.P.

Posteromedial left atrial G.P.

Posterior descending G.P.

SVC

IVC

RV

Location and 
Distribution
of Intrinsic 
Cardiac Ganglia
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Intrinsic Cardiac 
Afferent Neurons
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• Hunger perception

• Body perception

• Pain perception

• Arousal (sleep/waking)

Dorsal Vagal Complex

Thalamus

• Monitors blood

• Food poisoning

• Motion sickness

• Emesis (vomiting)

• Fear/Anxiety

• Analgesia

• Autonomic modulation

• Fight-or-flight

• Affective defense

• Emotional perception

Afferent
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Herz-Gehirn-Kommunikation

 Neurologisch

 Biochemisch

 Biophysikalisch

 Energetisch
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Das Herz als “Hormondrüse”

 ANF (atrial-natri-uretic factor) (Cantin et al., 1984, J Hypertens.)

- wird bei hohem Blutdruck ausgeschieden
- senkt den Blutdruck

 Neurotransmitter: Noradrenalin & Dopamin

 Oxytozin (Gutkowski et al., 2000, Braz J Med Biol Res)

- Wird bei Geburt und beim Säugen vermehrt produziert

- Spielt eine Rolle bei Toleranz, Anpassungsvermögen, mütterlichem 

Verhalten, Erlernen sozialer Fähigkeiten und Entwicklung von Beziehungen
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Das elektromagnetische Feld des Herzens
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EMOTIONEN UND HERZRHYTHMUS

Inkohärenz: weniger Leistungsfähigkeit, starker Energieverlust

Kohärenz: optimiert Leistungsfähigkeit, stärkt Resilienz
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Kohärenz

Ein optimierter Zustand, in dem
Herz, Geist und Emotionen ge-
ordnet und im Gleichklang sind.

Auf Körperebene agieren
Immun-, Hormon- und Nerven-
system in einem Zustand
energetischer Koordination.
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Kohärenz
Fördert die

Gehirnfunktion

Herzsignale wirken insbesondere auf die Gehirnzentren, die für Entscheidungen, 
Reaktionsgeschwindigkeit, soziales Bewusstsein und Selbstregulation zuständig sind.

Der Herzrhythmus wirkt direkt auf die körperliche und geistige Leistung

Inkohärenz
Blockiert die

Gehirnfunktion

Quelle: Lane et al., 2001
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Eine Technik zur
intelligenten Selbstregulation der eigenen Energie

Technik Quick Coherence® (Schnelle Kohärenz)
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1. Richten Sie Ihre
Aufmerksamkeit auf Ihre

Herzgegend.

2. Stellen Sie sich vor, wie

Ihr Atem durch Ihr Herz
oder Ihren Brustkorb ein-

und ausströmt.

Technik Quick Coherence

3. Bemühen Sie sich aufrichtig, ein angenehmes 
Gefühl aufzurufen.
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Die Wirkung von Kohärenztraining
Quelle: www.heartmath.org/research

• Mehr Gelassenheit in schwierigen Situationen

• Harmonischeres Familienleben und Beziehungen

• Weniger Müdigkeit und Erschöpfung

• Fördert die körpereigenen Regenerationsprozesse

• Verbessert Koordination und Reaktionsvermögen

• Erweitert kognitive Fähigkeiten

• Bessere Problemlösung

• Fördert Lern- und Auffassungsvermögen

• Besserer Zugang zur intuitiven Intelligenz
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Nachweislich verbesserte HRV
und ein verändertes Grundmuster

HRV in Ruhe.

Vor und nach

4 Monaten

Anwendung von 

HeartMath 

Techniken.

Zum Zeitpunkt der 

Nachher-Messungen

wurde keine Technik

angewendet.

Vorher Nachher

Student 1
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Quelle: Bradley et al., Appl Psychophysiol Biofeedback DOI 10.1007
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emWave HRV-Biofeedback
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Inner Balance™ für iPhone / iPad / iPod touch
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Inner Balance™ auf dem iPad
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Was ist unsere wichtigste Ressource?
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Im Prinzip sind wir “Energiesysteme”, 

die Energie erzeugen und verbrauchen.
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Energiebalance

Dauerhafter Energieverbrauch
ohne ausgleichende Ruhe und 
Erholung führt zu Burnout, zu
Fehlern, zu gesundheitlichen
Problemen und zu einer
reduzierten Leistungsfähigkeit. 
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Emotionen können
auslaugen oder erneuen
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Um Energieverlust zu stoppen und die 
Resilienz zu steigern, ist es zunächst sehr

wichtig, den unnötigen Energieverbrauch
zu identifizieren. 

Selbstwahrnehmung
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Intelligentes Energiemanagement

Resilienz, optimierte Leis-
tungsfähigkeit, Erfüllung
und Gesundheit brauchen
ein intelligentes Energie-
management: Ein kontrol-
lierter Energieverbrauch
und die Fähigkeit, Energie
zu gewinnen.
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Auslaugende Emotionen

Emotionen wie Angst, Frust, Ungeduld und Wut sind
unangenehm und haben die Ausschüttung von
Stresshormonen zur Folge. Dies führt häufig zu:

• Reduzierte Muskelmasse

• Absterben von Gehirnzellen

• Gedächtnisstörungen

• Vorzeitiges Altern

• Eingeschränkte Hirnfunktionen

• Verminderte Leistungsfähigkeit

© 2014 Copyright Institute of HeartMath

Emotionen und Einstellungen wie Fürsorge, Mut, Toleranz und 

Wertschätzung schaffen neurochemische Stoffe, die Ihr System 

regenerieren und Energieverlusten entgegenwirken. Dies führt zu:

• Höhere Lebenserwartung

• Erhöhte Widerstandskraft

• Besseres Gedächtnis

• Verbesserte Problemlösungsfähigkeit

• Gesteigerte Intuition und Kreativität

• Bessere berufliche Leistungsfähigkeit und mehr Erfolg

Erneuende Emotionen
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3:1!  Und Sie blühen auf.
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Kampfpiloten bleiben gelassen – dank HeartMath
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34.000 Polizisten in den Niederlanden
lernen Selbstregulation mit HeartMath 

Und so äußern sich trainierte Polizisten

„Super, dass du sofort das Resultat siehst. Informationen kann man auch im Internet 
bekommen, dieses war aber sehr gut und lehrreich.“

„Besser geht es doch nicht, oder? Du übst und siehst das Ergebnis.“

„Ich fand es auch besonders, dass alles funktionierte, wie es erklärt wurde, dass du
deinen Herzschlag selbst beruhigen und dieses gleich sehen kannst.“

„Es ist auch wertvoll, die anderen Teile zu kennen, aber dieses war echt praktisch
und kann direkt eingesetzt werden, das will ich gerne anwenden.“

„Wenn es in der Zukunft wieder Stresssituationen gibt,
werde ich dieses sicher anwenden.“

© 2014 Copyright Institute of HeartMath

Unsere Ausbildungen
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Vielen Dank


