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Vorwort

Die revolutiondre Entdeckung, dass unser Herz fir die
Gehirnfunktionen eine entscheidende Rolle spielt, wird seit
mehreren Jahren vom Institute of HeartMath (abgekirzt IHM;
vgl. Anhang: ,Uber den Autor*) durch Veréffentlichungen
und Seminare verbreitet. So spricht man seit einiger Zeit von
der ,emotionalen Intelligenz* — einer populdren Annahme, die
jedoch die ,Herzintelligenz* noch nicht einbezieht, von der
sie eigentlich ausgeht. Die Dynamik Herz-Gehirn spielt eine
grundlegend wichtige Rolle in unserer intellektuellen und
kreativen Entwicklung, und sie entscheidet dariiber, wie unser
Familien- und Sozialleben aussient. Die Entdeckung dieser
Dynamik 18sst die Intelligenz allgemein in einem neuen Licht
erscheinen und sollte unsere Vorstellung von Liebe revolu-
tionieren. Das HeartMath-Institut hat dank seiner hervor-
ragenden, innovativen Forschung die Herzintelligenz und
Liebe aus dem Bereich der Sentimentalitét in den der Biologie
befordert. Und gleichermal3en wichtig: Doc Childre und seine
Mitarbeiter haben im vorliegenden Buch praktische Ubungen
ausgearbeitet, mit deren Hilfe jeder Mensch an seiner
natirlichen Begabung arbeiten, sie entwickeln und fordern
kann.

Ein neues, algemein anerkanntes Buch, Descartes’ Irrtum:
Fihlen, Denken und das menschliche Gehirn, von Antonio R.
Damasio, hat schliissig bewiesen, dass Emotionen nicht nur
unterstitzende Funktion fir das menschliche Denken, fir
Vernunft, Logik, analytisches Denken und alle hoheren
Formen des Intellekts haben, sondern diese nachhaltig
beeinflussen. Das nachfolgend erschienene Buch von Daniel
Goleman, Emotionale Intelligenz, hat Damasios Beobach-
tungen bestdtigt und einer breiten Offentlichkeit bekannt
gemacht. Heute sind Zweifel an der klassischen Vorstellung
angebracht, die uns vermittelt wurden, als wir noch Studenten
waren, dass namlich Intelligenz eine abgehobene, hoher-
wertige, reine Gehirntétigkeit sei, die nicht durch Emotionen
oder Empfindungen ,kontaminiert® sei. Wir wissen
mittlerweile, dass dies ein gefahrlicher Irrtum ist.
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In unserem Gehirn befindet sich eine deutlich erkennbare
»emotional-kognitive” Struktur, die als Kommandozentrale
for unseren Gesamtorganismus aus Geist und Korper
funktioniert. Dieses Zentrum des Gehirns ist durch direkte
neurale und hormonale Verbindungen mit unserem Herzen
verbunden und wird durch ein vom Herzen ausgehendes
elektromagnetisches Feld beeinflusst, das 40 bis 60 Mal
stéarkere Amplituden aufweist als das elektrische Feld des
Gehirns. Diese aus Herz und Gehirn bestehende Dynamik
moduliert und reguliert alle Funktionen von Korper und
Gehirn, beeinflusst unsere endokrinen Drisen, das Immun-
system, die Fahigkeit zur Selbstheilung des Korpers, das
gesamte Gedéchtnis und jegliches Lernen, die DNA-AKktivitét
und nattirlich unsere Beziehungen.

Unser emotionales Zentrum integriert und verkoppelt die
unzahligen Bereiche des Gehirns;, damit wird synchrone und
effektive Gehirnaktivitdt moglich, alerdings nur in dem
Umfang, wie unser emotionales Leben entwickelt, zentriert
und stabil ist. Das zu erreichen ist der Zweck der vielen
nachfolgenden Ubungen und Spiele. Untersuchungen zeigen,
dass in dem Augenblick, in dem wir emotional , erregt* sind,
jegliche neurale Tétigkeit, Lernen, Gedéachtnisleistungen,
logisches Denken, die Fahigkeit, Probleme zu |6sen, usw.
nachteilig beeinflusst werden. Oder einfacher gesagt, unter
dem Einfluss von Befurchtungen, Wut oder Angst kann das
Gehirn nicht angemessen reagieren. Im Zustand der Wut sind
wir oft wie ,verrickt, das heif% irrational, nicht voll
leistungsfahig oder geistig nicht zurechnungsféhig, ein
Zustand, in dem wir uns sehr viel ofter befinden, als wir
zugeben wirden — ein Zustand, in dem wir wichtige Ent-
scheidungen treffen und uns oft selbst ungemein schaden. So
ist es sowohl fir unser bloRes Uberleben wie fur unsere
kreative Intelligenz entscheidend wichtig, dass wir die
emotionale Intelligenz entwickeln und dass Kinder lieben und
mit dem Herzen sehen lernen.

Vor etwa zehn Jahren entdeckten Psychologen das
»Zustandsspezifische Lernen“: Man fand heraus, dass unser
emotionaler Zustand integraler und permanenter Bestandteil
jeder Lernerfahrung ist. Ob es nun die ersten zdgernden
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Schritte eines Kindes sind oder die Mathematikkurse an der
Universitdét — der emotionale Zustand, in dem wir uns im
Augenblick des Lernens befinden, prégt sich als Teil des
Lernstoffs ein. Wenn wir das Gelernte spédter anwenden, tritt
meist derselbe emotionale Zustand wieder auf und verbindet
sich mit dieser Beschéftigung. Ein Beispiel: Wenn wir in einer
angstgeladenen Atmosphére lernen, dass zwei plus zwei vier
ergibt, bedeutet das, dass zwei ma zwei im spéteren Leben
immer eine angstvolle Vier ergibt. Zudem hat der emotionale
Zustand im Augenblick des Lernens Einfluss darauf, die gut
das Gelernte im Gedachtnis verfigbar oder assoziativ
zuganglich ist.

Obwohl wir uns dessen nicht bewusst sind, arbeitet unser
Gehirn stark selektiv. und meidet, ,Ubersieht” unter
Umstanden Gelerntes, das mit Schmerzen oder Ungliicklich-
sein assoziiert war, auch wenn solche , Erinnerungen® als
wichtigste Einzelfaktoren unserer Erziehung angesehen
werden konnten. Wir haben entdeckt, dass Kinder geliebt
werden missen und umgekehrt auch lieben lernen muissen,
damit sich wirkliche Intelligenz entfalten kann. Kannst du mit
dem Herzen sehen? bietet die Mdglichkeit, zu Hause und in
der Schule auf vergniigliche Weise das zu lernen, was so oft
tragisch vernachlassigt wird: emotionales Selbstmanagement.
Wenn es uns gelingt, im Fall von Widrigkeiten einen positiven
Zustand aufrechtzuerhalten, konnen wir intelligent auf
Anforderungen von auf3en reagieren. Allzu oft reagieren wir
hektisch und angstlich — und ohne Verstand.

Unser emotionales Gehirn hat direkte neurale Verbindungen
mit den préfrontalen Teilen des Neokortex (der entwick-
lungsgeschichtlich jingste Teil des Gehirns). Das ist von
grofl3er Bedeutung. Die prafrontalen Lappen sind der jingste
Teil; und wenngleich ihre Funktionsweise noch weitgehend
unbekannt ist, da ihre Entwicklung noch kein signifikantes
Niveau erreicht hat, sind sie doch ein entscheidendes Glied in
der Verbindung zwischen Herz und Gehirn. Sie scheinen mit
den ,hoheren menschlichen Tugenden® wie Liebe,
Barmherzigkeit, Vergebung, Mitgefuhl, Flrsorge zusammen-
zuhdngen . Diese , Fahigkeiten des Herzens', die in unserer
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heutigen Gesellschaft weitgehend fehlen, sind im vor-
liegenden Buch Ziel und Thema.

Waéhrend die untersten Schichten des préfrontalen Kortex
schon sehr bald in unserem Leben aktiv sind und fur logische
Uberlegungen und , gesunden Menschenverstand zustandig
sind, bilden sich die oberen préfrontalen Bereiche des Gehirns
as letzte. lhre eigentliche Entwicklung setzt erst nach einem
» Wachstumsschub” im Alter von etwa acht Jahren ein, und
ihre neuralen Pfade werden in der spaten Kindheit und im
Erwachsenenalter angelegt; sie sind vor dem Alter von 21
Jahren strukturell nicht vollstdndig und somit kann die
endguiltige Entwicklung nicht abgeschlossen werden. Damit
deutet sich an, dass die Entwicklung eines grofen Teils
unseres Gehirns von Natur aus erst in reifen Jahren
vorgesehen ist, wadhrend man friher annahm, dass die
neuralen Bahnen des Gehirns bereits gegen Ende der
Jugendzeit vollstandig von Myelin umgeben und stabil seien.

Das Herz ist mit den prafrontalen Lappen durch das
emotionale Gehirn verbunden, und dadurch ist eine ,,hohere
Herzfrequenz® verfligbar, die im Zustand der Reife den
Zugang zu einer vollig anderen Form der Intelligenz mdéglich
macht (was bel solchen Entwicklungen der Evolution
offensichtlich beabsichtigt ist). Da die Verbindung zum
Herzen jedoch nur Uber das emotionale Gehirn verlauft,
bekommen wir nur dann Zugang zu dieser héheren Ebene,
wenn sich das emotionale Gehirn vollstdndig entwickelt hat.
Kindheit und Jugend sind die Perioden fir die emotionale
Entwicklung, die alleinige Voraussetzung fir Weiterent-
wicklung und Reifung der Intelligenz. Kannst du mit dem
Herzen sehen? von Doc Childre ist der erste — und soweit mit
bekannt ist — einzige Leitfaden, der spezifische Anleitungen
zum Schaffen dieser Voraussetzung vermittelt.

Liebe erweist sich als unsere grundlegende ,Uberlebens-
intelligenz”, aber sie muss wie ale Intelligenzen entwickelt
werden. Lieben zu lernen ist nicht nur der Ausgangspunkt fir
dle hoheren Formen des Intellekts; Lieben kann auch in
jedem Alter erlernt werden. Im Idedlfall lernt ein Kind
dadurch lieben, dass es geliebt wird; aber manche Menschen
haben das ds Kinder selbst nicht erfahren und haben
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Schwierigkeiten, ihren eigenen Kindern die notwendige
Wéarme zu geben. Glucklicherweise kdnnen die folgenden
Spiele und Ubungen sowohl die Herzen von Erwachsenen als
auch die Herzen der Kinder 6ffnen. Denn nur wenn wir als
Erwachsene diesen Zustand liebevoller Zuwendung kennen
und immer wieder erleben, koénnen wir fur unsere Kinder
Modell sein und sie anleiten. Unsere Kinder lernen mehr
durch das, was wir sind, als durch das, was wir sagen; also
missen wir so sein, wie wir es uns fir unsere Kinder
winschen.

Als Letztes méchte ich noch betonen, dass Bewegung
ebenfalls integraler Teil der emotionalen Intelligenz und des
Lernens ist, auch bei Erwachsenen. Liebe ist nicht nur en
Zustand, Liebe ist auch Handeln. Deshalb finden Sie bei den
folgenden Spielen ruhiges Zuhéren ebenso wie tatkraftiges
Tun, damit Sie fur fast jede Situation und jedes Bedirfnis
etwas Passendes finden. Eltern oder Lehrer, die eine echte
intellektuell-korperlich-geistig-spirituelle  Entwicklung  for-
dern wollen, werden das vorliegende Buch as unendlich
hilfreich erfahren. Und sie kdnnen ein Spielabenteuer erleben,
dessen Ende offen bleibt und das immer weiterwirkt, sowohl
bei ihnen als auch bei den Kindern.

Joseph Chilton Pearce
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Kapitel 1

Wie Kinder lernen, mit dem Herzen zu sehen

Das vorliegende Buch moéchte Hilfestellung geben, damit
Eltern trotz des raschen Wandels in unserer Welt durch ihr
Vorbild erreichen, dass ihre Kinder ausgeglichen sind. Es
behandelt im Kern alles, was man braucht, um Werte zu
vermitteln, die Intelligenz zu steigern, die Kommunikation
und die familidren Bindungen zu verbessern — kurzum damit
Kinder die Chance haben, glticklich und liebevoll zu werden.
Lieben zu lernen beginnt mit der Geburt und zieht sich durch
das gesamte Leben. Es gibt bereits viele Bicher, die
beschreiben, wie Werte und Kommunikationsfertigkeiten
gelehrt werden kénnen, wie der 1Q gesteigert werden kann,
aullerdem zu weiteren popularen Themen. Dennoch fihlen
sich Kinder heute weniger geliebt, stérker verwirrt und
verangstigt und mehr unter Druck als je zuvor. Vielen bereitet
das Lernen Schwierigkeiten. Die Depressionsrate unter
Kindern ist zehn Ma hoher as in den funfziger Jahren.
Alkohol und Drogenmissbrauch, Kriminalitdt und Gewalt
unter Kindern sind verbreitet wie nie zuvor. Alle verlangen
wieder nach den atmodischen Bindungen und Werten. Eltern
und Lehrer bemihen sich nach Kréften, kénnen aber nur
schwer mit dem schnellen Tempo des L ebens mithalten.

Untersuchungen haben ergeben, dass Kinder, die nicht
genligend Liebe erfahren, mehr Mhe mit dem Lernen haben.
In einer unterstiitzenden, flrsorglichen Umgebung lernen
Kinder gerne. Oder einfacher gesagt: Erwachsene wissen,
dass Liebe sehr wichtig ist, damit Kinder sich sicher fihlen
und gesund und glicklich sind. Heute jedoch verfligen
weniger Kinder als friher Uber ein liebevolles Zuhause oder
eine unterstiitzende Umgebung in der Schule. Und warum?
Bei allem technologischen Fortschritt haben nur wenige von
uns gelernt, wie man liebt. Und das ist entscheidend. Liebe ist
der Kern, die Essenz aller Werte. Wenn ein Kind Freude am
Leben hat, ist die Liebe ein ganz natlrlicher Bestandteil.
Liebe ist die Voraussetzung fir eine positive und
hoffnungsvolle Zukunftsperspektive. Grundsétzlich gilt, dass
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Liebe notwendig ist, um die viefdtigen Anforderungen
unseres heutigen L ebens auszubalancieren.

Das Zid dieses Buches besteht darin, Kinder zu lehren, wie
man liebt und wie man mit dem Herzen sieht — also ihr Know-
how zu erweitern. Entsprechende Ubungen, Techniken,
einfache Spiele und vergnigliche Aktivitéten werden lhren
Kindern helfen, ihre kindliche Freude, ihren kindlichen Geist
bis ins Erwachsenenalter zu bewahren. Zu wissen, wie man
liebt, kann lhren Kindern helfen, das Leben zu lieben und
Herausforderungen mit Optimismus, Verantwortungsgefihl
und Unternehmungsgeist anzunehmen. Kinder, die lernen, wie
man liebt, bleiben gesund und ausgeglichen. Sie entwickeln
ein besseres Verstandnis fir die Vielfat des Lebens. Sie
treffen bessere Entscheidungen, sie kénnen besser fir sich
und andere sorgen und sie geben ihr Wissen, wie man liebt,
wiederum an ihre Kinder weliter.

In dem Elternratgeber Immer dem Herzen nach (Kirchzarten:
VAK, 2000) wird erlautert, wie sich durch Liebe die
Herzintelligenz — verbesserte Wahrnehmung und intuitives
Verstandnis — fordern lasst. Wiederholt wird ein Satz zitiert,
der oft von Elternberatern und Padagogen zu horen ist:
,Liebevolle Eltern bieten ihren Kindern von sich aus eine
sichere Umgebung, in der sie das Leben als eine Folge von
Herausforderungen betrachten, durch die sie Selbstvertrauen
aufbauen kénnen, und nicht as eine unaufhorliche Kette von
unldsbaren Problemen, die ihr Selbstwertgefthl zerstéren.”
Kinder, die sich nicht geliebt fuhlen und selbst nicht wissen,
wie man liebt, verfiigen Uber eine begrenzte Intelligenz und
sie wissen oft nicht, wie sie angemessen auf Heraus
forderungen in ihrem Leben reagieren sollen. Das vorliegende
Buch Kannst du mit dem Herzen sehen? ist eine idede
Ergénzung zu dem erwdhnten Elternratgeber. Es bietet
vergnigliche Spiele und kreative Aktivitéten zur Forderung
der Herzintelligenz bei Kindern.

Was ist Intelligenz?

Mit Intelligenz meint man gemeinhin die Fahigkeiten des
Lernens, des Denkens und des Verstehens: die Befdhigung
Schlisse zu ziehen, Beziehungen zu deuten, Fakten und

Doc Childre: Kannst du mit dem Herzen sehen?, ISBN 3-932098-63-3
© VAK



Seite 11

Bedeutungen zu erkennen, usw. Intelligent sein heif3 auch zu
erkennen, ob ein Verhalten angemessen ist und Erfolg
verspricht. Seit langem wird diskutiert, ob Intelligenz ererbt
oder durch die Umgebung beeinflusst wird. Im Elternratgeber
Immer dem Herzen nach habe ich erklért, dass die DNA zwar
den Kode fur das grundlegende Muster der Gehirnentwick-
lung enthdlt, jedoch nicht fir alle neuronalen Verbindungen.
Diese entstehen auf Grund von Erfahrungen und Umwelt-
einflissen. Wenn Kinder nicht geniigend Liebe erhalten, wenn
sie standig Ubermdllig stimuliert werden oder Angst oder
Sorgen haben, sind sie dauernd mit ihrem inneren Stress
beschéftigt. Dadurch sind sie nur beschrankt anpassungsfahig.
Wenn sie sich an den Stress gewthnen, entstehen im Laufe
der Entwicklung ihrer neuronalen Gehirnmuster Stressreak-
tionsmuster. Martin Seligman, Autor von The Optimistic
Child, stellt fest, dass trotz der ausgepragten Bemuihungen um
die Forderung der Selbstachtung und trotz vieler Erzie-
hungstheorien die heutigen Kinder viel haufiger depressiv und
pessimistisch sind als je zuvor.* Kinder brauchen Liebe. Sie
mussen lernen, ihr kindliches Gemut zu bewahren oder
wiederzubeleben. Eine spielerische, liebevolle Einstellung ist
der Schliissel zu lebenslangem Lernen.

Vielfache Intelligenzen

In seinem Buch Abschied vom 1Q vertritt Howard Gardner die
Auffassung, dass der Mensch Uber vielfache Intelligenzen
verfugt: die linguistische, logisch-mathematische, rédumliche,
musikalische, koérperlich-kinasthetische, intrapersonale
(Zugang zum eigenen Gefuhlsleben) und interpersonale
Intelligenz (Unterscheidungen zwischen anderen Individuen
wahrnehmen). Kinder sind gewohnlich in ein oder zwei
Bereichen besser als in anderen.? Der Autor Ronald Gross
empfiehlt in seinem Buch Peak Learning Erwachsenen und
Lehrern, die bei einem Kind von Natur aus besonders
ausgeprégte oder bevorzugte Art von Intelligenz heran-
zuziehen, um damit andere Intelligenzen zu fordern.® Er
meint: ,Nehmen Sie einma an, Sie verfigen Uber eine
umfassende raumliche Intelligenz und sie haben sich
vorgenommen, sich mit Philosophie zu befassen. Wie liel3e
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sich diese Aufgabe mit Ihrer Vorliebe fir visuelle Formen und
Muster verbinden?*

Eine starke raumliche, logisch-mathematische oder sonstige
isolierte Teilintelligenz ist als Lernmethode oder -technik
einsetzbar — aber eine Intelligenz ist nicht an sich ,, gut* oder
atruistisch. Howard Gardner bemerkt, dass der Begriff Intelli-
genz in unserer Kultur zwar positiv besetzt ist, dass dies aber
nicht bedeutet, dass Intelligenz immer fir gute Zwecke
eingesetzt wird. Eine logisch-mathematische, linguistische
oder interpersonale Intelligenz lasst sich ohne weiteres
nutzen, um aus niederen Motiven korrupte Ziele zu verfolgen.

Mit dem Herzen sehen lernen und die Herzintelligenz
entwickeln bedeutet, dass alle anderen Bereiche der Intelli-
genz im Rahmen des Gesamtwohls geférdert werden. Die
Herzintelligenz ist immer auf eine umfassende Intelligenz
ausgerichtet. Herzintelligenz erweitert die Wahrnehmung und
die Vorstellungskraft, so dass jedes Problem zu einer
Gelegenheit zum Lernen wird. Albert Einstein hat einmal
gesagt: ,,Haufig ist es sehr viel wichtiger, ein Problem exakt
zu formulieren, als dessen Lésung zu finden. Diese kann mit
Hilfe der Mathematik oder durch ein Experiment gefunden
werden. Um neue Fragen zu stellen, neue Mdglichkeiten zu
entdecken oder en ates Problem aus einem neuen
Blickwinkel zu betrachten, braucht es eine schopferische
Phantasie und erst dadurch wird wirklicher Fortschritt in der
Wissenschaft mdglich.” Einsteins Leidenschaft fir die
Wissenschaft und seine Liebe zu den Menschen waren die
Grundlage fir seine Herzintelligenz, durch die er den
Menschen so viele Visionen und Erkenntnisse vermittelte.

Die Spiele und Aktivitdéten im vorliegenden Buch
berlicksichtigen die Lernstile jeder einzelnen Teilintelligenz.
Das Hauptziel jedoch — die Entwicklung der Herzintelligenz —
wird dazu beitragen, dass Ihr Kind in alen Bereichen besser
lernt. Die Herzintelligenz macht es mdglich, alle Arten von
Intelligenz zu verstehen und schédtzen zu lernen. Gleich ob
Kinder ein Instrument spielen, gut malen kdnnen oder auch
nicht — mit der Intelligenz des Herzens werden sie fahig sein,
Musik und Kunst zu lieben und zu schdtzen. Ob ihre
interpersonalen Fertigkeiten gut ausbildet sind und sie gut

Doc Childre: Kannst du mit dem Herzen sehen?, ISBN 3-932098-63-3
© VAK



Seite 13

kommunizieren konnen oder auch nicht — durch die
beschriebenen Techniken und Spiele wird ihre interpersonale
Intelligenz entwickelt, indem der Herzkontakt zu anderen
Menschen in ihrem Umfeld gestédrkt wird. Hat ein Kind
Schwierigkeiten beim Lernen, kdnnen mit den HEARTMATH-
HERZINTELLIGENZ-Methoden digjenigen Fahigkeiten gefor-
dert werden, die zur Uberwindung der Probleme beitragen.
Mit der Erweiterung und Entwicklung der Herzintelligenz
l&sst sich auch das Potenzial der geistigen Intelligenz mehr
und mehr nutzen und ausschopfen. Erwachsene und Kinder
kénnen in jedem beliebigen Bereich mehr Intelligenz
erreichen. Und das beginnt mit mehr Liebe, besserer
Wahrnehmung und mehr Verstandnis.

Die Physiologie der Herzintelligenz

Die wichtigste Entdeckung am Institute of HeartMath (IHM;
vgl. Anhang) war die Erkenntnis, dass das Herz fir effektives
Lernen auf allen Ebenen — kérperlich, mental und emotional —
Grundvoraussetzung ist. Das Herz spielt eine wichtige Rolle
als Gleichgewichtsorgan. Es tragt zum Ausgleich des autono-
men Nervensystems bei, indem es ein Hormon erzeugt, ANP,
das , Gleichgewichtshormon®, dessen Rezeptoren sich im
Gehirn befinden.* (Das Hormon regelt das Blutvolumen und
den Salzhaushalt. Anmerkung der Ubersetzerin) Unter-
suchungen am IHM haben ergeben, dass die hdhere Ebene der
Wahrnehmung besser funktioniert, wenn die elektrischen
Rhythmen des Herzens ausgeglichen und harmonisch sind.”
Die positiven Gefihle von Liebe, Firsorge, Wertschdtzung
und Mitgefuhl sorgen fir ausgeglichene und harmonische
Herzrhythmen.®

Menschen fuhlen die Liebe im Bereich des Herzens. Das Herz
reagiert auf Liebe, was sich anhand des Elektrokardiogramms
(EKG) und durch Messungen der Herzschlagfrequenz
nachweisen 1&sst.° Wenn ein Kind oder ein Erwachsener sich
frustriert fuhlt, witend, besorgt, angstlich oder gestresst i<t,
gerdt der Herzrhythmus aus dem Gleichgewicht und wird
unregelmédiig. Stress fuhrt zu einer Einschrdnkung der
Gehirnfunktion und damit zu verminderter Kreativitét; das
Gehirn kann nicht mehr geniigend Wahimdglichkeiten zur
Verfligung stellen. Wenn wir lernen, Gefiihle von Liebe und
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Wertschétzung zu erzeugen, stellt sich die Balance der
Herzrhythmen und deren natirliche Harmonie wieder ein.
Anpassungsvermodgen  und  kreatives Lernen  werden
wiederhergestellt. Wahrend Erwachsene nach einem
unangenehmen Erlebnis Stunden oder Tage brauchen, bis sie
wieder liebevolle Gefiihle empfinden konnen, wechseln
Kinder sehr leicht zwischen Liebe und Frustration hin und
her. Wenn jedoch der Stress nicht aufgelost wird und die
Herzrhythmen unausgeglichen bleiben, schwindet die natir-
liche Anpassungsfahigkeit und Zuversicht der Kinder.

Viele asiatische und urspringliche Kulturen wissen darum,
dass das Herz mehr as nur ein physisches Organ ist. Das
japanische Wort kokoro bedeutet ,Geist des Herzens*. Diese
Herzintelligenz ist der Schliissel zum Lernen, sie wird durch
Liebe aktiviert. Durch die Liebe werden die elektrischen
Rhythmen des Gehirns mit den harmonischen elektrischen
Rhythmen des Herzens synchronisiert. Wenn Herz und Gehirn
synchron sind, verfigt das Gehirn Uber mehr Kraft und
Intelligenz. Damit wird die Wahrnehmung umfassender.
Kannst du mit dem Herzen sehen? zeigt Kindern, wie sie
selbst Gefihle von Liebe, Fursorge, Wertschdtzung und
Mitgefiihl hervorrufen kdnnen, um ihre Wahrnehmung zu
verbessern und ihr Wohlbefinden zu steigern. Liebevolle
Gefuhle sorgen nicht nur dafir, dass Herz und Gehirn
synchron sind; durch wissenschaftliche Versuche wurden auch
positive Auswirkungen auf das Nerven-, das Immun- und das
Hormonsystem nachgewiesen.

Karl Pribram ist einer der FPioniere der modernen
Neurowissenschaften und Autor zahlreicher Bicher lber das
Gehirn. In Brain and Perception weist er mathematisch nach,
wie das Gehirn nach holographischen Prinzipien funktioniert.
Pribram bemerkt: ,Das Herz ist als Eingangsregion fur das
Gehirn von grof3er Bedeutung. Es kann genauso untersucht
werden wie der Sehsinn oder das Horvermogen. Das optische
System kann funktionieren, ohne Linse jedoch sieht man
nichts, das ist erst mit einer Linse moglich. Wenn wir die
Aufmerksamkeit auf den Herzbereich und auf das Gefihl von
Liebe konzentrieren, ist das genauso, als wirden wir das
Herzsystem durch eine Linse vervollstandigen. Wir brauchen
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Augen, um zu sehen, und brauchen unser Herz, um zu fuhlen.
Die ‘Linse’ positiver Gefuhle im Herzen — Liebe, Firsorge
und Wertschdtzung — macht intuitive Wahrnehmung méglich.
Liebe sorgt fur deutlichere Zusammenhédnge und mehr
Klarheit. Wenn mit Techniken wie FREEZE-FRAME und CUT-
THRU (Né&heres dazu siehe weiter unten) das Durcheinander
(mental und emotional) fir eine Weile angehalten wird, ist das
0, als konzentriere man sich auf die Linse der Herzwahr-
nehmung.”

Zur Arbeit mit diesem Buch

Bei der ersten Ubung geht es darum, dass die Kinder lernen,
ihre Aufmerksamkeit ,im Herzen* zu konzentrieren und die
Gefuhle von Liebe, Firsorge und Wertschdtzung zu spiiren,
die sie glucklich machen. Wenn wir ,in unserem Herzen"
sind, mochten wir forschen, lernen und kreativ sein. st unsere
Aufmerksamkeit ,weg vom Herzen, konnen Frustration,
Wut, Langeweile, Selbstmitleid oder Angst auftreten. Wir
sehen dann keine Losung fur ein Problem. Wenn Kinder ,,weg
vom Herzen" und erregt sind, versuchen die Eltern se
instinktiv zu beruhigen, sie reden ihnen gut zu, fragen nach
oder lenken von dem Problem ab, damit die Kinder wieder zu
ihrem Herzen zurtckfinden. Der gesunde Menschenverstand
weil3, dass Kinder aufgeschlossener sind und besser zuhdren,
wenn sie in ihrem Herzen sind. Die Herzibungen oder -
techniken helfen Eltern, Lehrern oder Kindern, schnell in ihr
Herz zurtickzufinden. Fur Kinder (und Erwachsene) ist es sehr
ermutigend, wenn sie erkennen, dass sie mit ihren Gefiihlen
umgehen konnen und dass sie die Mdglichkeit haben, sich
glucklicher zu fihlen, besser zu lernen und auch ihren
Freunden und ihrer Familie zu helfen.

Eltern sind fur das Kind das erste Rollenmodell fur Liebe. Da
Kinder die Sichtweisen der Eltern in sich aufnehmen und
befolgen, sollten Eltern unbedingt versuchen, sich in ihr Kind
hinenzuversetzen, um zu erfahren, wie ihr Kind sie
wahrnimmt und modelliert. Eltern konnen mit Hilfe der
Herztechniken ihren Kindern helfen, ihre Liebe intelligenter
zum Ausdruck zu bringen. Eltern sollten die drei im
Folgenden beschriebenen Grundilbungen — HEART LOCK-IN™,
FREEZE-FRAME® und CUT-THRU® — selbst lernen und (iben,
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damit sie Modell sein kénnen, wenn sie die Ubungen an ihre
Kinder weitergeben. Die Wirksamkeit dieser Techniken wurde
in umfangreichen Studien grindlich analysiert und doku-
mentiert. Gleichwohl sind die Ubungen selbst sehr einfach.
Liebe ist einfach. Durch die Ubungen soll Liebe aktiviert
werden. Wenn Sie die Ubungen wiederholt praktizieren, fallt
es lhnen leichter, Zugang zu lhrer Herzintelligenz zu
bekommen.

Im vorliegenden Kapitel werden die Grundschritte der
Ubungen erklart. Ausfihrlicher sind die Ubungen HEART
Lock-IN und FREEzZE-FRAME im Elternratgeber erklart. Dort
ist auch beschrieben, wie se Kindern verschiedener
Altersstufen beigebracht werden kdnnen. Auf3erdem gibt es
jeweils ein Buch zu den Ubungen: FREEZE-FRAME: Fast
Action Stress Relief und CuT-THRU: A Scientifically Proven
Insight on How to Care Without Becoming a Victim.’>™ In
jedem Buch wird der wissenschaftliche Hintergrund der
jeweiligen Ubung beschrieben, ebenso die Anwendungs-
moglichkeiten im persbnlichen Bereich, im Geschéftsleben
und in der Familie; auRerdem werden die Ubungen
ausfuhrlich erkléart.

Um mit dem vorliegenden Buch arbeiten zu kdnnen,
praktizieren Eltern am besten die beschriebenen HeartMath-
Techniken und lesen sich die Anleitung durch, wie Kinder
verschiedener Altersstufen die Ubungen am besten lernen. Bei
vidlen Spidlen und Aktivitéten werden kreative und
spielerische Methoden beschrieben, mit deren Hilfe die
Ubungen zu Hause und in der Schule vermittelt werden
kénnen. Jedes Kapitel beschreibt eine andere Herzeinstellung
oder -haltung. Am Besten lemnen Sie selbst erst die
Grundiibungen, gehen dann zu Kapitel 2 und wahlen ein Spiel
aus, das fur lhr Kind altersgemai ist. Sie kénnen wéahrend der
Beschéftigung mit Kapitel 2 zusétzliche Spiele machen oder
gleich zu Kapitel 3 weitergehen. Sie mussen bei den Kapiteln
und bei den Spielen keine bestimmte Reihenfolge einhalten,
aber vielleicht lernen sich die Ubungen in der vorgegebenen
Reihenfolge leichter und vielleicht machen die Spiele so mehr
Spald. Fertigkeiten, die in den ersten Kapiteln erlernt werden,
kénnen die anschlieffenden Spiele und Aktivitdten leichter
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machen. Wichtig ist jedoch vor allem, dass Sie die Aktivitéten
oder Ubungen passend zur jeweiligen Situation auswahlen.
Vielleicht erscheint es manchen von Ihnen richtig, den
Kindern zundchst die Grundibungen beizubringen, dann
Teamspiele aus Kapitel 10, Spiele zum Zuhdren aus Kapitel 6,
Spiele zum Thema Firsorge aus Kapitel 5 usw. vorzunehmen.
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