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* (SSIEFOGLALAS:

A sportoldk felkészilésének méara mar meg-
szokott és elengedhetetlen részévé valt a men-
talis tréning, ami a csapat, a sportolé mellett
mUikodd pszicholdgus segitségével zajlik. A hoz-
zaallason, motivacion, célokon és elkotelezett-
ségen, a személyi készségeken tul, magasabb
szinten megjelennek a vizualizacios gyakorlatok
és a belsé monolég kontrollalasanak képessé-
ge, valamint a szorongas, az érzelmek kezelése,
és nem utolsdsorban a koncentracios képesség
fejlesztése.

Az aldbb bemutatasra kerulé ismeretanyag
egy egyedi mddszertan alapjat képezi, melyet
a HeartMath Kutatéintézet dolgozott ki. Mun-
kajuk el6zménye J. Andrew Armour kutatasa.
1991-ben publikalt munkajaban részletezi a
sziv sajat, mintegy 40 ezer neuritbdl all6 ideg-
rendszerének felépitését. A HeartMath a sziv
és az agy kapcsolatat vizsgalta teljesen Uj meg-
kozelitéssel. Napjainkban mar széles korben
kutatjak a szivfrekvencia-variabilitast, s annak
jelentGségét a testi, mentdlis és érzelmi folya-
matokban. Ahhoz, hogy mddszereik és tech-
nolégidjuk alkalmazhatéva valjon a sportoldk
felkészitésében, el6szor ismerkedjiink meg az
alapokkal, s a szivvel mint szervezetiink folya-
matainak, koherencidjanak , karmesterével”.

Kulcsszavak: érzelmek kezelése,
sziv-agy kapcsolat, szivfrekvencia-variabilitas,
koherencia.

,Mens sana in copore sano”, ,Ep testben ép
lélek” — tartja a latin eredeti k6zmondas. A
HeartMath Intézet tobb mint 30 éves kutat6-
munkéjanak koszonhetGen a ’pszichofiziologiai
koherencia’ jelz8s szerkezettel értelmezhetjiik
Gjra Tuvenalis szavait. Arrdl, hogy mindez pon-
tosan mit is takar, az aldbbiakban ejtlink szot.

Erzelmi életiink megértésére mara mar tobb
tucat gyakorlati és elméleti megkozelités sziile-
tett. Erzelmeink kialakulasa és testiink fiziol6-
giai miikodése kozott szoros, kétiranyt kapeso-
lat 4ll fenn:

1/ Sajatos fizioldgiai valtozasok hoznak létre
érzelmi tapasztalatokat: példaul negativ érzé-
seink altalaban olyan testi &llapotot jeleznek,
amikor életfolyamataink egyenstlyért kiizde-
nek, vagy akar kaotikusak is lehetnek. Ezzel
szemben, amikor pozitiv érzéseket éliink meg,
életfolyamataink szabalyozasa rendezett, kony-
nyed; optimalis.

2/ Mindez forditva is igaz. Erzelmek idéznek
el6 valtozasokat az auton6m idegrendszer és a
hormonélis rendszer miikodésében.
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Koherens sziv / Coherent Heart

¥
¥ ABSTRACT:

Today, there is nothing surprising about a
psychologist working with teams and athletes
helping them improve their athletic perfor-
mance and overcome obstacles arising from
psychological factors. Special attention is paid
to attitude, motivation, goals and commit-
ment, people skills, as well as mental image-
ry, controlling self-talk and, last but not least,
managing anxiety, emotions and concentra-
tion skills.

The knowledge and unique methodology
to be presented subsequently are the result
of the research carried out at the HeartMath
Institute. Following in the footsteps of J. An-
drew Armour, pioneer neurocardiologist,
HeartMath conducted research into the re-
lationship and communication of the heart
and the brain in an entirely new approach.
Currently, heart-rate variability and its effects
on bodily, mental and emotional processes
are being researched extensively. In order for
us to be able to use this methodology and
technology in supporting athletes, let us, first,
get to know the basics and reacquainted our-
selves with the heart as the global “conduc-
tor” in the body’s symphony, the main driver
of the psychophysiological coherence mode.

Keywords: managing emotions,
heart-brain connection, heart rate variabili-
ty, coherence

A negativ érzelmek kutatasa mar koradbban
ravilagitott arra, hogy érzelmeink komoly ha-
tast gyakorolnak fiziolégiai rendszereinkre.
Gondoljunk csak a destruktiv érzelmek teljesit-
ményt csokkentd hatasara (tiilzott stressz, til
magas elvards egy megmérettetés elott), ahol
a ,talizgulas” kudarchoz is vezethet. A kudarc
pedig tovabb erdsitve az érzelmi hurkot, végsé
esetben elkeriil6 magatartashoz vezet: ellenal-
lashoz, passzivitashoz, a motivacié hianyahoz,
romlé sportol6i teljesitményhez. Annak felis-
merése azonban, hogy a pozitiv érzelmeknek
és attitidoknek szamos objektiv, egymassal
Osszefiigg6 haszna van mind fiziol6giai, mind
pszicholbgiai, mind pedig a tarsas miikodések
tekintetében, csak az utébbi par évtizedben
tortént meg. A kutatasok eredményei alap-
jan vilagossa valt, hogy a pozitiv érzelmeknek
kulcsszerepiik van a kognitiv folyamatokban,
észlelésben, viselkedésben, egészségben, kre-
ativitisban és intuiciéban. A gyakori pozitiv
érzelmi tapasztalat elGsegiti a reziliencia, azaz
a rugalmas alkalmazkodoképesség fejlédését,



és kifejezGdését. Tisztan kivehetd
kapcsolat mutatkozik a pozitiv érzel-
mek, az egészségi allapot és a varha-
t6 élettartam kozott is.

A HeartMath Kutatbintézet Co-
herent Heart cimii kiadvinyaban
Osszegzi, hogyan teszik lehet6vé a
tartos pozitiv érzelmek — a szivmii-
kodés ritmusanak jol mérhetd val-
tozéséval kisérve — az egyértelmiien
kedvez$ pszichofiziologiai véltoza-
sokat. Az ennek eredményeként 1ét-
rejové optimalis miikodési allapotot
a HeartMath a pszichofiziol6gia ko-
herencia allapotanak nevezi. A ko-
herens 4llapotot a fiziologiai, kogni-
tiv és érzelmi rendszereken beliil és
azok kozti fokozottabb koordinécid,
harmonia jellemezi.

Pszichofiziologia-rendszereink
hatalmas mennyiségli informaciot
tovabbitanak, raktiroznak, dolgoz-
nak fel. A biologiai szempontbol 1é-
nyeges informécid, eddigi ismerete-
ink szerint, négyféle modon jut el a
test egyik pontjarol a masikba (lasd
alabb). Az agy felé tartd jelek min-
tazataiban bekovetkezd valtozasok
befoly4soljak a fiziologiai miikodést,
az érzékszervi észlelést, a kogniciot,
az érzelmeket és akaratlagos visel-
kedést. A test mint koherens egész
szempontjabdl a rendszerszinti in-
forméciok elGallitasdban és tovabbi-
tasaban a kulcsszerep a szivé.

Testlink legerGsebb és legkon-
zisztensebb ritmikus informéci6-
mintazat-generatora a sziv, mely
legalabb négyféleképpen kommuni-
kal agyunkkal és méas szerveinkkel,
szervrendszereinkkel. Az informa-
cidesere (1) neuroldgiai, (2) bioké-
miai, (3) biofizikai és (4) elektro-
magneses kolcsonhatasok révén va-
l6sul meg.

Az elmult évtizedek tudoméanyos
kutatasai megmutattak, hogy a sziv
nemcsak pumpa, hanem érzékszerv,
informaciokédolé és -feldolgozd
kozpont is. Sajat bels6 idegrendszere
képessé teszi az érzékelésre, szaba-
lyozésra, emlékezésre. Osszességé-
ben a rendelkezésre all6 informéaciok
alapjan kijelenthet6, hogy az agytdl
fiiggetleniil dolgoz fel informaciot és
hoz dontéseket sajat miikodésével
kapcsolatban.

(1) A HeartMath kutatasai ra-
mutattak, hogy a szivb6l az agy felé
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tarto jelek jelentGsen befolyasoljak
a frontalis kéreg miikodését kiilono-
sen a pszichofiziologiai koherencia
allapotdban. A szivbdl érkezd kar-
diovaszkularis jelek, melyek alap-
vetGen a fizioldgiai szabalyzasban
jatszanak szerepet, magasabb agyi
kozpontokba is eljutnak, befolyasol-
va azok miikodését és funkcibit. Az
input természetét6l fiiggben ezek
vagy gatoljak, vagy pedig el6segitik a
munkamemoriét, figyelmet, agykér-
gi folyamatokat, kognitiv funkciokat
és a teljesitményt. Az agy felé tart6
jelek szabéalyozzak az agybdl kiindu-
16 vegetativ miikodést, a fajdalom-
érzékelést, a hormontermelést, a
locus coeruleus és a motoros kéreg
piramissejtjeinek miikodését sajatos
véltozasokat elGidézve az agy elekt-
romos aktivitasdban.

A szivb6l kiindul6 jelek hatnak
az ideg- és hormonaélis rendszer, az
emésztérendszer, a hugyholyag, a
1ép, a 1égz6- és nyirokrendszer, vala-
mint a vazizmok miikodésére is.

(2) A neurolégiai kolcsonhata-
sokon tdl a sziv biokémiai uton is
kommunikal az aggyal és a test tobbi
részével az altala termelt hormonok
és neurotranszmitterek segitségével.
Az 1983-ban felfedezett natriureti-
kus peptidnek, mas néven egyen-
stlyhormonnak, fontos szerepe van
a folyadék- és elektrolithomeoszta-
zisban. Hat a véredényekre, a vesék-
re, a mellékvesékre és az agy szamos
szabalyoz6 kozpontjara. Gatolja a
stresszhormonok felszabadulésat,
csokkenti a szimpatikus idegrend-
szeri miikodést, szerepe van azokban
a hormondlis utvonalakban, ame-
lyek felelGsek a nemi szervek kiala-
kulasaért és megfelel6 miikodéséért.
Az immunrendszerrel is kolesonhat.
Taldin még izgalmasabb felfedezés,
hogy a hormon a motivaciot és visel-
kedést is befolyasolja.

(3) A sziv minden 0sszehtiz6dasa-
val er6s nyoméashullamot kelt, amely
végigfut az artéridkon. A szivbil-
lenty(ik keltette hang a testen beliil
egészen az 4gyékig hallhato.

Fontos ritmusok rejlenek a vér-
nyomashullamok oszcillacibiban is.
Egészséges egyedekben komplex
rezonancia alakul ki a vérnyomas-
hullamok, a légzés és a vegetativ
idegrendszer ritmusa kozt. Mivel a

nyoméashullim-mintazatok a sziv
ritmikus miikodésével valtoznak, ez
egy tjabb csatorna, melyen keresztiil
a sziv a test t6bbi részével kommu-
nikal. Lényegében minden sejtiink
érzékeli a sziv keltette nyoméashul-
lamokat, és fiigg azoktol. Legalap-
vet6bb szinten a nyomashullamok
vértesteket préselnek keresztiil a ka-
pillarisokon oxigént és tapanyago-
kat juttatva a sejteknek. Ezen kiviil
a hullamok kitagitjak az artéridkat,
és igy nagy elektromos fesziiltség
keletkezik. Hasonl6 folyamat zajlik
le sejtszinten is, ahol a sejtfehérjék
egy része elektromos aram genera-
lasaval felel a ritmikus nyomashul-
lamokra.

A HeartMath laboratériumi ki-
sérletek alapjan azt feltételezi, hogy
— hasonléan az idegimpulzusok
kozeiben kodolt informacidhoz — a
nyoméshullamok kozti idSinterval-
lumokban is kbédolédik informacié.
Mivel ezek hat4ssal vannak az agy-
miikodésre, és egészen sejtszintig,
a biomolekuldk miikodéséig hatnak
az életfolyamatokra, agy tiinik, hogy
egy jabb potenciélis kommunikéci-
6s titvonallal kell szamolnunk, ame-
lyen keresztiil a valtozo szivritmus-
mintazatok altal hordozott informé-
ci6 rendszerszint(i hatasokat hangol
0ssze.

(4) Szerveink koziil a sziv terme-
li a legerGsebb és legkiterjedtebb
ritmikus elektromagneses mez6t.
A sziv alland6 ritmikus mezejének
nagy hatasa van a test kommunika-
ci6s folyamataira. Az agyi ritmusok
a sziv ritmikus miikodéséhez igazod-
nak, és mas fiziologiai oszcillacios
rendszerek ritmusai is hozzahango-
16dnak a sziv ritmusahoz. A sziv kel-
tette mez8 még sejtszinten is szaba-
lyozo szerepet tolt be: példaul sejtte-
nyészetekben hatéssal van a sejtek
novekedési mértékére. A sziv kel-
tette elektromégneses mez6t azon-
nal regisztraljak az agyhullamok, és
e mez6nek igen nagy hatdsa van a
szivritmus kivaltotta potencialra.

A HeartMath kutatisai szerint
a szamos fiziologiai valtoz6 koziil a
szivmiikodés ritmikus mintazata az,
ami a legérzékenyebben reagal az ér-
zelmi allapot valtozésaira. A minta-
zat véltozésa legtobbszor tudattala-
nul és valds idében koveti az érzelmi
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allapotok valtozasat, megbizhatban,
akar elére jelezve azokat.

Fontos hangstlyozni, hogy a sziv-
verés ritmikus mintdzata nemcsak
tlikrozi az egyén érzelmi allapotat,
hanem kozvetlen, meghatarozo sze-
repe is van az érzelmi tapasztalat ki-
alakitasaban.

A sziv érzelmi tapasztalat feldol-
gozasaban jatszott szerepének meg-
értéséhez a HeartMath Pribram ér-
zelem-elméletéhez fordult. Pribram
modellje szerint multbéli tapaszta-
lataink ismerds mintazatcsoporto-
kat hoznak létre, melyek a neuralis
architektiraban testesiilnek meg.
E mint4zatok fenntartisahoz mind
kiils6, mind pedig bels6 kornyeze-
tiinkbél (a sziv, az emészts-, légzi-,
és hormondalis rendszer ritmusa és
izomfesziilés-mintazatok  (kiilono-
sen arckifejezések)) érkeznek in-
putok. Az agy folyamatosan figyeli
ezeket az észlelés, érzések és visel-
kedés kialakitasaban szerepet jatszo
jeleket. Noha érzelmi tapasztalatun-
kat tobb szervbdl, szervrendszerbdl
szarmaz input alakitja ki, a kulcs-
szerep a Szivé.

A szivritmus természetes ingado-
zdsa  (szivfrekvencia-variabilitas)
tobb testi rendszer dinamikus kol-
csonhatasanak eredménye. A révid
tava (két szivverés kozti) szivirek-
vencia-valtozasokat a sziv és az agy

Szivritmuskoherencia-arany szamitasa

Keresd a legmagasabb értéket az alabbi
tartomanyban: 0.04 - 0.26 Hz
Teljesitménycsics: a legmagasabb érték =
0.015 Hz altal adott ablak integralja
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kolesonhat4sa hozza létre és tartja
fent. A folyamat kozvetit6i az auto-
noém idegrendszer szimpatikus és
paraszimpatikus 4génak le- és fel-
szallb palyain tovabbitott neuralis
jelek. A szivfrekvencia-variabilitis a
neurokardialis mi{ikodés mértéke, s
a sziv-agy kapcsolat allapotat és az
auton6m idegrendszer dinamikajat
tiikrozi. Noha a szivverések szama és
a variabilitas mértéke egyiitt valtozik
az érzelmekkel, mégis a sziv ritmu-
sanak mintazata az érzelmi allapot
elsGdleges indikatora.

A szivfrekvencia-variabilitas
elemzése ramutatott, hogy eltérd
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érzelmi allapotokhoz sajitos sziv-
ritmusmintazatok tartoznak. Tart6s
pozitiv érzések egyenletes, stabil,
szinuszhullAmszer(i mintazatot hoz-
nak létre.

Ez a magasabb rend{ agyi koz-
pontok fokozottabb 06sszehangolo-
dasat és az autoném idegrendszeri
egyensuly paraszimpatikus irdnyba
torténd elmozdulasat jelzi. A pozi-
tiv érzelmek esetén koherensebb
szivritmusmintazat jon létre, mint
a negativak esetén [[MELJE). Mind
természetes, mind pedig laborkoriil-
mények kozott, spontan és akaratla-
gosan létrehozott érzelmek esetén is
megfigyelhet6.

A koherens éallapottal kapcsolat-
ba hozhatd jelenség a rezonancia.
Amikor a kardiovaszkularis rend-
szer koherens allapotban miikodik,
lényegében rezonans frekvencidjan
oszcillal. Emberek (és dllatok) eseté-
ben a rendszer rezonans frekvencia-
ja megkozelit6leg 0,1 Hz, ami 10 méa-
sodperces iitemnek felel meg. Ami-
kor valaki tartésan pozitiv érzelme-
ket él meg, kardiovaszkularis rend-
szere természetes modon, rezonans
frekvencian rezeg [PREIE)).

Kiilonféle fiziologiai oszcillacios
rendszerek miikodésének ritmikus
mintézatai is 6sszehangol6édhatnak.
A pszichofiziol6giai koherencia &l-
lapotiban torténd Gsszehangolodas
rendszerint a szivritmus, 1égzésrit-
mus és vérnyomas-oszcillaciok ko-
zott figyelhet§ meg. Mas biologiai
oszcillatorok is, mint példaul a na-
gyon kis frekvenciaja agyhullamok,
a kranioszakralis ritmus és a bér fel-
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szinén mért elektromos potencialok
kozott is létrejohet Gsszehangolodas.

A ERETIET a pszichofiziologi-
ai koherencia soran kialakuld 0sz-
szehangol6das jelensége lathaté a
szivritmus, az artérids pulzus-tran-
zitid6, valamint a légzésszam A&bra-
zolasaval 10 perces idGsavban. Egy
300 méasodperces normal nyugal-
mi alapperiodus utdn az alany egy
bizonyos HeartMath technikat vé-
gez. Ezt kovetGen a harom ritmus a
rendezetlenb6l szinuszhulldmszer(
mintézat iranyaba tolodik el, és 0,12
Hz-es frekvencian hangolédik ssze.
Az Osszehangolddas jelensége olyan
pszichofiziologiai allapot, ahol az
egyes rendszereken beliil, valamint
tobb oszcillal6 rendszer kozott is n6
a koherencia. Az abra azt mutatja be,
hogy akaratlagosan 1étrehozott po-
zitiv érzelmi allapot faziseltol6dast
eredményez a fiziologiai miikodés-
ben, 4tfogd, koherens miikodési al-
lapot irdnyaba mozditva el a fiziolo-
giai rendszereket.

A koherencianak szamos, az egész
szervezetre Kkiterjed6 kedvez$ fizi-
ologiai hatdsa van: a baroreflexér-
zékenység visszadllitasaval javul a
rovid tava vérnyoméskontroll és a
légzészervrendszeri  hatékonysag;
javul az asztmas allapot; a fokoz6db
légzési perctérfogat javitja a folya-
dékeserét, filtraciot és az anyagcse-
rét a kapillarisok és szovetek kozott;
a kardiovaszkularis rendszer jobban
alkalmazkodik a keringési sziikség-
letekhez; vérnyomas, gliikoz- és ko-
leszterinszint jelentGsen csokken;

a szivelégtelenségben szenveddk
funkcionélis kapacitidsa javul; ja-
vul az immunrendszer miikodése;
egyensulyba keriil a DHEA-kortizol
termelés; novekszik a bolygbideg
afferens miikodése, mely a fajda-
lomjelek és a szimpatikus miikodés
csokkentésében jatszik szerepet;
javul az autoném idegrendszer mii-
kodése; fokozodik a szenzomotoros
funkci6, észlelés és teljesitmény; a
testi sejtek idGbeli 6sszehangolodasa
novekszik; a belsG-kiils6 homeoszta-
zis harmonizal6dik.

Ennek eredményeként nagyobb
rendszerszintli energiahatékonysag
és metabolikus energiamegtakari-
tas jelentkezik, valamint gyorsul a
fizikai és pszichikai megterheléseket
kovetd regeneracio.

A koherenciafejleszt6 technikak
hasznélata javitja a pszichologiai
egészség kulcsmarkereit is:

csokken a megélt stressz mértéke;
csokken a depresszio, szorongas, ha-
rag, ellenségesség, kiégés, faradtsag
megélt szintje; a bels6 parbeszéd
csokken, béke- és biztonsagérzés ke-
letkezik; né az érzelmi stabilitas; né
a ,tisztanlatas” képessége, a célratar-
tasi fokusz; né az elégedettség, hila,
belsé béke és vitalitas; né a kreativi-
tas, gyakoribb, tisztdbb az intuicid;
hatékonyabb4 valik a dontéshozatal.

Pszichologiai szempontbdl a ko-
herencia el6segiti egy nyugodt, ér-
zelmileg kiegyensulyozott, egyben
éber, érzékeny allapot kialakulasét,
mely kognitiv és feladatteljesit-
mény-javulashoz vezet a probléma-

megoldas, dontéshozatal teriiletén,
valamint olyan esetekben, amikor
nagyobb perceptualis pontossagra,
figyelemre, koordinaciéra és meg-
kiilonboztet6képességre van szik-
ség. Egyéni szinten, mint altalanos
jOllét, intuitiv tisztanlatas és nehéz
helyzetek kezelésében jelentkezd ha-
tékonysag tapasztalhat6.

A HeartMath kutatdsai megmu-
tattik, hogy az ember érzelmi allapo-
tat jelz6 informécidk a sziv keltette
elektromagneses mezén keresztiil az
egész testben és azon kiviil is kom-
munikalédnak. A szivverés mintaza-
taban bekovetkez$ valtozdsok meg-
felelnek a sziv altal keltett elektro-
magneses mez§ frekvenciaspektru-
maban bekovetkezd valtozasoknak.
A kiilonb6z6 spektralis mintazatok
mind a szivritmus-variabilitissal,
mind pedig az adott pillanatban
fennéll6 pszichofiziologiai allapottal
korrelalnak. Ezek a spektralis min-
tazatok informaciémintazatokként
is értelmezhet6k, melyek az egyén
pillanatnyi pszichofiziolégiai allapo-
taval kapcsolatban hordoznak infor-
maciot.

Kutatasaik kiemelkedd eredmé-
nye, hogy a szivre ma mér agy tekin-
tink, mint a test elektromagneses
kolesonhatisainak globalis vezérls-
egységére. Az ltala generalt elektro-
maéagneses mez0 0sszetett energetikai
halozatot hoz létre, és Osszekottetést
teremt a test tobbi elektromagneses
mezGje kozt. Ebben a sziv energeti-
kai mezdje mint modulalt vivéhul-
lam miikodik, amely a test egészé-
ben kodol és tovabbit informaciot a
szervrendszerek szintjétél egészen a
sejtekig, valamint a testen kiviili tér-
be is kozvetiti azokat. Igy, mint glo-
bélis jel hangolja Gssze a rendszert.

Bar koherencia spontin médon
is 1étrejohet, tart6san altaldban nem
marad fenn. Ugyan bizonyos ritmi-
kus 1égzéstechnikakkal elGidézhetd
szivritmus-koherencia és fiziologiai
osszehangolddas, kognitiv médon,
az egy percnél tovabb fenntartott
ritmikus 1égzés sokak szdmara ne-
hézséget jelent. A HeartMath kuta-
tasainak egyik legfontosabb megéal-
lapitasa, hogy a sziv ritmikus minta-
zatai akaratlagosan is létrehozhatok.
Amikor szivkézpontd, pozitiv érzel-
mi allapot létrehozéisaval, tartsan,
akaratlagosan tartunk fenn pozitiv
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érzéseket, érzelmeket, a koherens
szivritmusmintazat és allapot is
hosszabb ideig fennmarad.

A HeartMath-mddszer lehetGvé
teszi, hogy az egyén megbizhat6an
szabalyozza érzelmeit és hozzon 1ét-
re koherens allapotot. A koherencia-
technikdk rendszeres gyakorlasa-
val a kapcsolat a pszichofiziologiai
koherens allapot és pozitiv érzelem
kozt egyre erdsebbé valik. IdGvel
vagy a pozitiv érzelmi valtozas idézi
el6 a kedvezd fiziologiai valtozast a
megnovekedett koherencia iranya-
ba, vagy a fiziologiai valtozas teszi
lehet6vé a pozitiv érzelmi tapaszta-
latot. Az egyén altal akaratlagosan
keltett pszichofiziologiai koherencia,
az ,,j” koherensmintazat — a kihiva-
sokra adhat6 valaszok 4j repertoar-
javal — rogziil és megerésodik a neu-
ralis architektraban. Gyakorlassal
ezek a mintazatok egyre ismerdseb-
bekké valnak az agy szaméara. Ezzel
az elGrecsatolassal az 1j, egészséges
mintazatok valnak referenciaminta-
zatta, amit a rendszer mar tudatos
figyelem nélkiil tart fenn. A stressz-
tapasztalatok alapjat képezd hibas
mintazatok fokozatosan atadjak
helytiket az egészségesebb fiziologi-
ai, érzelmi, kognitiv és viselkedési
mintazatoknak mint mar ,automa-
tikus” vagy ismerfs létmodnak, s
elérhet6vé valnak mindennapjaink
tevékenységei soran, kihivasokkal
teli vagy stresszes helyzetekben.

Osszegzésiil elmondhatb, hogy
érzelmi miikodésiink pontos menete
ma még nagyrészt feltaratlan, tuda-
sunk nem teljes. A HeartMath azt a
célt tlizte ki, hogy mélyebbre hatol,
attor6 munkija soran nagy hang-
sulyt fektet az érzelmi tapasztalat-
ban szerepet jatsz6 pszichofiziologi-
ai folyamatok finomabb Osszefiiggé-
seinek megértésére.

Kutatasai ramutattak, hogy a test
fiziologiai, kognitiv és érzelmi rend-
szerei egymassal szorosan Osszefo-
noédva, koles6nos kommunikécibt
feltételez6 folyamatokban miikod-
nek egylitt. A testi rendszerek kozti
kommunikaci6 a pszichofiziologiai
miikodés soran keletkez6 ritmusok
és mintazatok keltésén és tovabbi-
tasan keresztiil nyilvanul meg. A rit-
musokra és mintazatokra alapozott
megkozelités az informaciokommu-
nikaci6 egy sokkal alapvet6bb rend-
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jére mutat ra. A koherens allapotban
harmonizalé homeosztazis nemcsak
Osszehangolja a testi folyamatokat,
de a testet a kiilvilag folyamataihoz
is kapcsolja.

Ezekben a folyamatokban a sziv-
nek kozponti szerepe van. Az infor-
méci6é a szivverések keltette neu-
rologiai, hormonélis, nyomas- és

elektromagneses hullaimok kozti
idGintervallumokban kodolodik.

Mivel a sziv a test minden f6 szerv-
rendszerével kapcsolatban 4ll, a
sziv ritmikus mint4zataiban kdédolt
informacié mind tiikrézi, mind pe-
dig befolyasolja a test mint egész
miikodését. Amikor a sziv ritmikus
miikodése koherens allapotba keriil,
a vele kapcsolt szervrendszereken
beliil és azok kozt is szinkronizaci
és harmonikus kolcsonhatés alakul
ki. Ez optimalis egészségi allapotot,
fizikai tevékenységet, kognitiv telje-
sitményt eredményez. A HeartMath
egyszeri és hatékony eszkozeinek
segitségével ezt az atalakulast mind-
annyian megtapasztalhatjuk. Nincs
maés dolgunk, csak lélegezni, s a szi-
viinkre hallgatni.

(McCraty, R., Atkinson, M., To-
masino, D., & Bradley, R. T. (2006):
Coherent Heart — Heart-Brain In-
teractions, Psychophysiological Co-
herence, and the Emergence of Sy-
stem-Wide Order. Boulder Creek,
CA: HeartMath Research Center,
Institute of HeartMath.)

HIVATKOZASOK

Armour, J. A. (2003): Neurocardiology—
Anatomical and functional principles
(Publication No. 03-011). Boulder Creek,
CA: HeartMath Research Center, Institute
of HeartMath. Retrieved from: http://store.
heartmath.org/store/scientific-monog-
raphs/Tend-Report.

Armour, J., A., & Kember, G. C. (2004):
Cardiac sensory neurons. In J. A. Armour &
J. L. Ardell (Eds.), Basic and clinical neuro-
cardiology (pp. 79-117). New York, NY: Ox-
ford University Press.

Barrios-Choplin, B., McCraty, R., &
Cryer, B. (1997): An inner quality ap-
proach to reducing stress and impro-
ving physical and emotional wellbe-
ing at work. Stress Medicine, 13(3),
193-201. https://doi.org/10.1002/
(SIC1)1099-1700(199707)13:3<193::A-
ID-SMI744>3.0.CO;2-1

Butler, G. C., Senn, B. L., & Floras, J. S.
(1994): Influence of atrial natriuretic fa-
ctor on heart rate variability in normal

men. American Journal of Physiology 267
(2, Pt. 2), H500-H505. DOI: 10.1152/ajp-
heart.1994.267.2.H500

Cantin, M., & Genest, J. (1986): The
heart as an endocrine gland. Scientific
American, 254 (2), 76-81. DOI: 10.1161/01.
hyp.10.5_pt_2.i118

Davidson R. J. (1992): Anterior cerebral
asymmetry and the nature of emotion. Bra-
in and Cognition, 20 (1), 125-151. https://
doi.org/10.1016/0278-2626(92)90065-T

Davidson, R. J., Kabat-Zinn, J., Schuma-
cher, J., Rosenkranz, M., Muller, D., Santo-
relli S. F. Sheridan, J. F. (2003): Alterations
in brain and immune function produced
by mindfulness meditation. Psychosoma-
tic Medicine, 65(4), 564-570. https://doi.
org/10.1097/01.PSY.0000077505.67574.E3

DeBoer, R. W., Karemaker, J. M., &
Strackee, J. (1987): Hemodynamic fluctua-
tions and baroreflex sensitivity in humans:
A beat-to-beat model. American Journal of
Physiology, 253 (3, Pt. 2), H680-H689. DOI:
10.1152/ajpheart.1987.253.3.H680

Fredrickson, B. L., & Branigan, C. (2005):
Positive emotions broaden the scope of
attention and thought-action repertoires.
Cognition and Emotion, 19 (3), 313-332.
DOI: 10.1080/02699930441000238

Fredrickson, B. L., Manusco, R. A., Bra-
nigan, C., & Tugade, M. M. (2000): The
undoing effect of positive emotions. Mo-
tivation and Emotion, 24, 237-258. DOI:
10.1023/a:1010796329158

Fredrickson, B. L., Tugade, M. M., Waugh,
C. E., & Larkin, G. R. (2003): What good are
positive emotions in crises? A prospective
study of resilience and emotions following
the terrorist attacks on the United Sta-
tes on September 11th, 2001. Journal of
Personality and Social Psychology, 84 (2),
365-376.  https://doi.org/10.1037/0022-
3514.84.2.365

Hansen, A. L., Johnsen, B. H., & Thayer,
J.F.(2003): Vagal influence on working me-
mory and attention. International Journal
of Psychophysiology, 48 (3), 263-274. DOI:
10.1016/s0167-8760(03)00073-4

Kentsch, M., Lawrenz, R., Ball, P., Ger-
zer, R., & Muller-Esch, G. (1992): Effects of
atrial natriuretic factor on anterior pituita-
ry hormone secretion in normal man. The
Clinical Investigator, 70 (7), 549-555. DOI:
10.1007/BF00184789

Lacey, B. C., & Lacey, J. I. (1974): Studi-
es of heart rate and other bodily processes
in sensorimotor behavior. In P. A. Obrist,
A. H. Black, J. Brener, & L. V. DiCara (Eds.),
Cardiovascular psychophysiology: Current
issues in response mechanisms, biofeed-
back, and methodology (pp. 538-564).
Chicago: Aldine.

Lehrer, P. M, Vaschillo, E., Vaschillo, B.,
Lu, S. E., Eckberg, D. L., Edelberg, R., Ha-
mer, R. M. (2003): Heart rate variability
biofeedback increases baroreflex gain and



peak expiratory flow. Psychosomatic Me-
dicine, 65 (5), 796-805. DOI: 10.1097/01.
psy.0000089200.81962.19

Luskin, F., Reitz, M., Newell, K., Quinn, T.
G., & Haskell, W. (2002): A controlled pilot
study of stress management training of el-
derly patients with congestive heart failure.
Preventive Cardiology, 5 (4), 168-172, 176.
DOI: 10.1111/j.1520.037x.2002.01029.x

McCraty, Rollin. (2015): Science of the
Heart, Exploring the Role of the Heart in Hu-
man Performance Volume 2, HeartMath®
Institute. DOI: 10.13140/RG.2.1.3873.5128

McCraty, R., & Tomasino, D. (2006).
Emotional stress, positive emotions,
and psychophysiological coherence. In
B. B. Arnetz & R. Ekman (Eds.) Stress in
Health and Disease (pp. 342-365), Wein-
heim, Germany: Wiley-VCH. https://doi.
org/10.1002/3527609156.ch21

McCraty, R., Atkinson, M., & Bradley, R.
T. (2004b). Electrophysiological evidence
of intuition: Part 2. A system-wide pro-
cess? Journal of Alternative and Comple-
mentary Medicine, 10 (2), 325-336. DOI:
10.1089/107555304323062310

McCraty, R., Atkinson, M., & Tomasino,
D. (2003). Impact of a workplace stress re-
duction program on blood pressure and
emotional health in hypertensive emp-
loyees. Journal of Alternative and Comp-

ELETMOD - LELEKTAN - COACHING - TANULMANY

lementary Medicine, 9 (3), 355-369. DOI:
10.1089/107555303765551589

McCraty, R., Atkinson, M., Rein, G.,
& Watkins, A. D. (1996). Music enhan-
ces the effect of positive emotional sta-
tes on salivary IgA. Stress Medicine, 12
(3), 167-175. https://doi.org/10.1002/
(SIC1)1099-1700(199607)12:3<167::A-
ID-SMI1697>3.0.CO;2-2

McCraty, R., Atkinson, M., Tiller, W. A,,
Rein, G., & Watkins, A. D. (1995). The effects
of emotions on short-term heart rate varia-
bility using power spectrum analysis. Ame-
rican Journal of Cardiology, 76 (14), 1089-
1093. DOI: 10.1016/s0002-9149(99)80309-9

McCraty, R., Barrios-Choplin, B., Roz-
man, D., Atkinson, M., & Watkins, A. D.
(1998). The impact of a new emotional
self-management program on stress, emo-
tions, heart rate variability, DHEA and cor-
tisol. Integrative Physiological and Behavi-
oral Science, 33 (2), 151-170. DOI: 10.1007/
BF02688660

Ostir, G. V., Markides, K. S., Black, S.
A., & Goodwin, J. S. (2000). Emotional
well-being predicts subsequent functio-
nal independence and survival. Journal
of the American Geriatrics. Society, 48 (5),
473-478. DOI: 10.1111/j.1532-5415.2000.
tb04991.x

Randich, A., & Gebhart, G. F. (1992).

| FRADI

STREETWEAR

Vagal afferent modulation of nociception.
Brain Research Reviews, 17, 77-99. DOI:
10.1016/0165-0173(92)90009-b

Rau, H., Pauli, P., Brody, S., Elbert, T., &
Birbaumer, N. (1993). Baroreceptor stimu-
lation alters cortical activity. Psychophy-
siology, 30 (3), 322-325. https://psycnet.
apa.org/doi/10.1111/j.1469-8986.1993.
th03359.x

Seeman, T. E, & Syme, S. L. (1987). So-
cial networks and coronary artery disease:
A comparison of the structure and function
of social relations as predictors of disease.
Psychosomatic Medicine, 49 (4), 341-354.
DOI: 10.1097/00006842-198707000-00003

Svensson, T. H, & Thoren, P. (1979).
Brain noradrenergic neurons in the lo-
cus coeruleus: Inhibition by blood volu-
me load through vagal afferents. Brain
Research, 172 (1), 174-178. https://doi.
org/10.1016/0006-8993(79)90908-9

Telegdy, G. (1994). The action of ANP,
BNP and related peptides on motivated
behavior in rats. Reviews in the Neuros-
ciences, 5 (4), 309-315. DOI: 10.1515/rev-
neuro.1994.5.4.309

Vollmar, A. M., Lang, R. E., Hanze, J., &
Schulz, R. (1990). A possible linkage of at-
rial natriuretic peptide to the immune sys-
tem. American Journal of Hypertension, 3
(5,Pt.1),408-411. DOI: 10.1093/ajh/3.5.408




