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Einleitung

Die meisten Menschen würden lieber Freude, Liebe 
und Dankbarkeit empfinden, als Stress, Angst und 
Groll, aber irgendwie scheint das nicht so einfach zu 
sein. Immer wieder geschieht etwas – gefühlt „von 
außen“, wie wir aber noch sehen werden, kommt es 
in Wirklichkeit zu einem großen Teil „von innen“ –, 
was uns stresst, bedrückt oder überfordert. Und je 
stärker der Druck wird, desto mehr funktionieren wir 
nur noch, anstatt wirklich zu leben.
Ein weiteres Problem chronischen Stresses und an-
derer negativer Emotionen ist, dass sie sich nicht nur 
nicht gut anfühlen, sondern sich auch schädlich auf 
unser Herz-, Immun- und Hormonsystem auswirken. 
Positive Emotionen dagegen sind fördernd und rege-
nerierend für unsere gesamten Körpersysteme.
Wie wäre es, wenn es einen Weg gäbe, Stress abzu-
bauen, sich mental und emotional wohler zu fühlen, 
die gesamte eigene Intelligenz und Intuition zu nut-
zen (und nicht nur den kleinen Teil, auf den wir un-
ter Stress noch zugreifen können), und ein sinnvolles 
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und erfülltes Leben zu leben? Was wäre, wenn wir nur 
das falsche „Betriebssystem“ nutzen und relativ einfach 
auf ein besseres, effizienteres und liebevolleres System 
umschalten könnten?
Diese Fragen stellte sich auch der amerikanische Forscher 
Doc Childre. Ihm war aufgefallen, dass in vielen Traditio-
nen das Herz, und nicht der Kopf als Sitz der Intelligenz 
gilt und er wollte diesen Ansatz näher erforschen. Dafür 
gründete er 1991 im kalifornischen Boulder Creek das In-
stitut für „HeartMath®“ (IHM); der deutsche Begriff lau-
tet „HerzIntelligenz®“. Dieses Institut ist ein gemeinnüt-
ziges Forschungs- und Ausbildungszentrum und hat sich 
zum Ziel gesetzt, zum einen die Rolle des Herzens für 
unsere Gesundheit, aber auch für unser emotionales und 
geistiges Wohlbefinden und unsere Leistungsfähigkeit zu 
untersuchen und herauszufinden, über welche Wege das 
Herz mit dem Gehirn Informationen austauscht und da-
durch unsere Wahrnehmung beeinflusst. Zum anderen ist 
es Ziel des Institutes, praktische Techniken zu entwickeln, 
die uns helfen, durch eine bewusste Konzentration auf 
das Herz, Stress und negative Emotionen sofort umzu-
wandeln und unsere Lebensqualität zu verbessern. Doc 
Childre und seine Kollegen am IHM haben im Lauf ihrer 
Arbeit festgestellt, dass die Lösung vieler Probleme nur 
ein Umschalten vom Verstand auf das Herz und seine 
Intelligenz entfernt ist – sozusagen von Verstand 2.0 zu 
Herzintelligenz 2.0.
Der Begriff „Herz“ und das, was er beschreibt, ist dabei 
überhaupt nicht sentimental, kitschig oder naiv gemeint 
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– ganz im Gegenteil. Mit der Herzintelligenz können Sie 
intelligent, kraftvoll und klar denken, fühlen und han-
deln. Sie ist eine Quelle schneller, intuitiver Weisheit und 
erhöht sowohl die mentale als auch die emotionale In-
telligenz, indem sie alle Körpersysteme koordiniert und 
kohärent, d. h. übereinstimmend macht.
Das Bild vom Herzen als bloße mechanische Pumpe be-
ginnt sich in der Wissenschaft immer mehr zu verändern. 
Mittlerweile ist klar, dass das Herz ein sehr komplexes, 
selbstorganisierendes, intelligentes System mit einem ei-
genen „Gehirn“ ist. Unsere Herzschläge sind nicht mehr 
nur einfach das mechanische Ticken eines Uhrwerks, 
sondern eine intelligente Sprache, mithilfe derer das Herz 
mit unserem gesamten Organismus kommuniziert. Diese 
Botschaften haben einen substanziellen Einfluss darauf, 
wie wir die Welt wahrnehmen und auf sie reagieren.
Es ist verblüffend, wie unterschiedlich wir die Welt um 
uns herum sehen, je nachdem, ob wir sie mit unserem 
Kopf bzw. Verstand oder durch unser Herz betrachten. 
Der Verstand, besonders wenn wir mit der (bei den meis-
ten Menschen dominanteren) linken Hemisphäre denken, 
arbeitet logisch und linear. Das hilft uns dann, wenn wir 
den Bus erreichen möchten und uns überlegen, wann wir 
dafür aus dem Haus gehen müssen. Die Herzintelligenz 
dagegen arbeitet wesentlich intuitiver und umfassender 
und ermöglicht uns den Zugang zu einem unmittelbaren 
Wissen, welches das lineare Wissen zwar mit einschließt, 
aber wesentlich mehr als das ist. Unser Bewusstsein geht 
damit über die eingeschränkte Perspektive und Fähigkeit 
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des linearen Denkens hinaus und wir werden klarer, ef-
fektiver und kreativer – und erfüllter.
Dabei geht es nicht darum, den Verstand und seine Fä-
higkeiten abzuwerten oder auszuschließen. Wer seine 
Herzintelligenz zu einem dauerhaften Faktor im eigenen 
Leben machen möchte, muss Kopf und Herz, Verstand 
und Herzintelligenz in Übereinstimmung miteinander 
bringen. Erst wenn beide zusammenarbeiten – also ko-
härent sind – steht uns unser gesamtes Potenzial zur 
Verfügung. Im Zweifelsfall, wenn ich also unterschiedli-
che Ratschläge von diesen beiden Ebenen bekomme, ist 
die Einschätzung des Herzens allerdings meist die sinn-
vollere und effektivere und es lohnt sich, ihr zu folgen. 
Sie werden mit der Zeit spüren, wann eine Information 
von welcher Ebene kommt und ob Ihre Gedanken und 
Gefühle mit dem Herzen verbunden sind oder nicht. Her-
zintelligenz schafft Zusammenarbeit und Kohärenz, und 
Menschen, die kohärent sind, blühen geistig, emotional 
und gesundheitlich auf.
Wie aber können wir von unserem üblichen Betriebs-
modus „Verstand“ auf den „Herzmodus“ umschalten? 
Das HearthMath®-Institut hat verschiedene Techniken 
entwickelt, mithilfe derer es möglich ist, unsere Herzin-
telligenz bewusst zu aktivieren und zu entwickeln. Wir 
können damit Stress schon zum Zeitpunkt seines Entste-
hens wahrnehmen und verändern, negative Emotionen in 
neutrale oder positive umwandeln und unsere Intelligenz 
und Intuition nutzen, anstatt nur eines von beidem. Die 
Techniken bieten uns die Möglichkeit, wirklich Einfluss 
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auf unsere Gefühle zu nehmen, anstatt sie einfach immer 
nur geschehen zu lassen. Und ein gesundes Gefühlsma-
nagement ist eine wichtige Voraussetzung für ein glück-
liches und erfülltes Leben.
Wichtig dabei ist, dass die Techniken einfach, benutzer-
freundlich und sofort umsetzbar sind und ein spürbares 
sowie wissenschaftlich nachweisbares Ergebnis haben.
Je häufiger und selbstverständlicher Sie diese Techniken 
im Alltag anwenden, desto stärker werden Sie davon pro-
fitieren – der Lohn ist eine vermehrte innere Stabilität, 
mehr Kreativität und Lebensfreude sowie die Verbindung 
von Intellekt und Intuition zu etwas weitaus Größerem.



I. Theorie: Der Hintergrund

Ich möchte Ihnen im ersten Teil des Buches den 
theoretischen Hintergrund zur Herzintelligenz vor-
stellen, bevor wir uns dann im zweiten Teil mit den 
Techniken selbst und ihrer praktischen Anwendung 
beschäftigen.
Im ersten Teil geht es darum, was Stress überhaupt 
ist und wie er entsteht – wir alle kennen das Gefühl 
von Stress, beschäftigen uns im Allgemeinen aber 
nicht näher damit, weil es unangenehm ist. Dabei 
lohnt es sich, den Stress-Mechanismus, seine Aus-
löser und vor allem seine Folgen für unseren Orga-
nismus besser kennen zu lernen. Denn je besser wir 
etwas verstehen, desto einfacher und sinnvoller kön-
nen wir damit umgehen. 
Und wir werden uns auch ein wirkungsvolles Ge-
genmittel zu Stress ansehen – nämlich unsere Herz-
intelligenz.
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A. Zwei 
Rückkopplungsmechanismen

Es gibt zwei Rückkopplungsmechanismen oder End-
losschleifen, die jeden Tag viele Male in uns ablaufen. 
Diese Endlosschleifen sind automatische Programme, 
die, einmal gestartet, sich immer wieder selbst ver-
stärken. Wir werden uns die beiden Mechanismen 
zuerst in Hinblick auf ihren Ablauf ansehen und uns 
dann mit den einzelnen Stationen näher beschäfti-
gen. Je besser Sie Ihre eigene Reaktion verstehen, 
desto schneller und effektiver können Sie eingreifen. 
Sehen wir uns zuerst den – vielen Menschen ver-
trauteren – Stress-Rückkopplungsmechanismus an.
Stress bedeutet, dass uns irgendetwas überfor-
dert, ärgert oder nicht mit unseren Erwartungen 
übereinstimmt. Es fühlt sich so an, als kämen diese 
Stressauslöser fast immer von außen, d. h. die uns 
umgebenden Menschen und Ereignisse in unserem 
Leben scheinen unseren Stress auszulösen. Wie 
wir im nächsten Abschnitt sehen werden, entsteht 
der meiste Stress aber in Wirklichkeit nicht durch 
Ereignisse, sondern durch unsere Reaktion darauf. 
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Die gleiche Situation, egal ob Fallschirmspringen oder 
das Kennenlernen neuer Menschen auf einer Veranstal-
tung, kann für den einen mit Freude, für den anderen 
mit hochgradigem Stress verbunden sein. Natürlich gibt 
es Situationen im Leben, die bei jedem Menschen Stress 
auslösen und sehr belastend sind, aber der weitaus häu-
figere Stress entsteht aus unseren sehr subjektiven und 
konditionierten Reaktionen auf Alltagssituationen.
Diese Kombination aus inneren und äußeren Faktoren 
löst dann eine Kaskade negativer Gedanken und Gefühle 
aus, die im Sprachgebrauch der Herzintelligenz „Minus-
Gefühle“ heißen („Minus“ deshalb, weil sie den Organis-
mus psychisch, aber auch physiologisch Energie kosten).
Das führt zu einer Inkohärenz der verschiedenen Körper-
systeme wie dem Kerz-Kreislauf-System, dem Immun- 
und dem Hormonsystem. Inkohärenz bedeutet, dass un-
sere verschiedenen Systeme nicht koordiniert arbeiten, 
sondern jedes in seinem eigenen Rhythmus tickt. Das 
ist ein bisschen so, als würden zehn Menschen in zehn 
verschiedenen Richtungen gleichzeitig an Seilen ziehen, 
um einen Baumstamm zu bewegen. Und es ist ein Teu-
felskreis: Stress macht die Kohärenz zunichte, und Inko-
härenz erzeugt weiteren Stress.
Chronischer Stress – also eine permanente Überforde-
rung von außen, aber auch eine innerliche Grundstim-
mung aus Angst, Sorgen, Groll, Ärger oder Feindseligkeit 
– ist nicht nur im Moment selbst unangenehm oder gar 
eine vorübergehende Stimmung. Er verändert uns psy-
chisch und körperlich und macht uns auf Dauer krank.
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Es gibt aber genauso auch einen positiven Rückkopplungs-
mechanismus: Positive Gefühle wie Liebe, Anteilnahme, 
Mitgefühl und Freude (die sogenannten „Plus-Gefühle“) 
führen zu einer erhöhten Kohärenz im Organismus. Alle 
Systeme arbeiten harmonisch und effektiv zusammen und 
die Folge davon ist nicht nur eine verbesserte Gesundheit 
und ein vermehrtes Wohlbefinden, sondern auch eine viel 
höhere Leistungsfähigkeit. Diesen Zustand der Kohärenz 
nennen die Forscher um Doc Childre „Herzintelligenz“.
Auch dieser Rückkopplungsmechanismus verstärkt sich 
selbst, indem positive Gefühle und Haltungen zu mehr 
Kohärenz führen, und mehr Kohärenz wiederum zu mehr 
positiven Gefühlen. Wir können in diesem Zustand auf 
weitaus mehr Ressourcen zugreifen als im Zustand der 
Inkohärenz, und wir fühlen uns wesentlich besser. Diesen 
Zustand der Kohärenz können wir selbst bewusst und 
aktiv herstellen, indem wir unser Bewusstsein „vom Kopf 
auf das Herz umschalten“.
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