Heart Math

HeartMath ar en enkel metod som bygger pa att ha mjuk uppmarksamhet pa hjart-
omradet samtidigt som man har en positiv kansla. Ingar dessutom i EmoTrance och
kallas dar Heart Healing.

Mer an tio ars forskning pa Institute of HeartMath i Kalifornien, USA har visat att den
ger mojlighet till utveckling av okad livskvalitet.

Att dva att halla latt fokus pa hjartat samtidigt med att ha positiva kanslor ar ett effek-
tivt satt att 6ka stabiliteten i autonoma nervsystemet. Da fungerar immunsystemet
battre och halsan starks. Den kanslomassiga stabiliteten 6kar. Man far dessutom mer
kontakt med sin intuition. Att halla mentalt fokus pa hjartat ingar i flera religidsa
traditioner som buddism (Dalai Lama) och i vissa kristna kyrkor i USA varur
HeartMath funnit sin forlaga.

Med biofeedbacksystem kan man mata hjartats rytmik sa kallad hjartfrekvens-
variabilitet (HRV= heart rate variability). Att dva en tid med sadan aterkoppling under-
lattar forstaelsen av hur man gor évningen pa ett optimalt satt, men ar inte néd-
vandigt.

Studier visar att hjartrytmen direkt paverkar hjarnans prestationsférmaga. Det verkar
som om kaos i hjartrytmen paverkar hjarnans funktion negativt. Vid koherens dvs.
samstammighet eller harmoni mellan hjartats och hjarnans funktioner minskar
obalansen i det autonoma nervsystemet och darmed i hela var fysiologi. Vara tankar
blir klarare, immunsystemet fungerar battre, stresshormonet kortisol minskar, ned-
stamdhet, ilska och oro avtar.

Vi mar helt enkelt battre och blir friskare. Vi far lattare att samarbeta och presterar
mer.

HeartMath metoden anvands av tusentals anstallda inom storforetag i USA, Europa
och Asien, amerikanska forsvaret och polisen, pa ett flertal skolor och universitet i
USA.

Hjartfokuseringsmetoden har studerats mer an 10 ar, medicinskt och psykologiskt pa
Institute of HeartMath, USA www.heartmath.org = Anvands aven inom golfsporten.

HeartMath har naturligtvis inte samma kraftfulla effekt som EFT eller andra
energipsykologiska metoder utan kan snarare ses som ett komplement.
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