


Ablauf und Aufbau

• FR - Block1: Ankommen

• Fr - Block 2: HRV-Messung

• Sa - Block 3: Reflexion der HRV-Messung + Empfehlungen

• Sa – Block 4: Was ist HRV-Praxis & Einüben von indiv. HRV-Praxis  

• Sa – Block 5: Was ist Kohärenz

• Sa – Block 6: Reflexion des Alltags aus Vagus-Sicht (ist)

• So – Block 7: Vagus-Energie-aktivierende Lebensgestaltung

• So – Block 8: Ressourcen für Stress im Alltag

• So – Block 9: Reflexion des Alltags aus Vagus-Sicht (soll)

• So – Block 10: Präsentation der individuellen HRV-Praxis + Schritte



Was ist Kohärenz?

Schwingungsfähigkeit von Lebendigen innerhalb von Toleranzgrenzen

• Schwingungsfähig: Resonanz, Energieerhöhung, Kopplung, Mitte

• Toleranzgrenzen: Starre - Mitte – Ausflippen







Vagus – Ventral und Dorsal



WirkRaum der HRV im Selbst: E-Motion = Energy in Motion



Messbarkeit von ANS-Funktionen über HRV



Messbarkeit von ANS-Funktionen über HRV



Messbarkeit von ANS-Funktionen über HRV



Messbare HRV-Kenngrössen des ANS



Neues ANS-Paradigm (Porges, IPNB):

• Sympathikus und Parasympathikus sind in der "Mitte" keine 
Gegenspieler sondern kohärente Mit-Spieler!

• Nur ausserhalb des Toleranzfensters sind sie Gegen-Spieler!  

• Phänome der Mitte werden zu 80% über die Atmung reguliert und zu 
20% über den Körper.

• Messbare HRV-Phänomene der Mitte (HRV2.0) sind: Kohärenzgrad, 
RSA, Balance, Energie, Dis-Balance = Co-aktive Regulation.

• Klassische Messbare HRV-Phänomene (HRV 1.0) sind: Energie in 
Aktion und Energie in Regeneration = Reziproke Regulation.  





Messung der "HRV-Phänomene der Mitte" am Beispiel RSA-Training



Intervention auf das ANS über den Atem, Körper und Beziehung

Beispiele: 

PC-Muskel, Psoas, Zwerchfell, Atmemfrequenz, RSA, Cariotis-Sinus,

Okulo-cardial,  Schütteln, Achsen-Drehen, Vertieftes Atmen, 

Ganzkörper-Atem-Welle, Spannung/Entspannung, Neuro-Zittern, 

Gähnen, Räkeln, Strecken,  Ondulierende Atem-Welle , 

Soziale Interaktions-Sicherheit über ventralen Vagus (Gesichts-Sinne) –
Bindungssichere Kommunikation, etc.



Wie wirkt die Atem-Frequenz auf das ANS





HRV-Training = Kohärenz-Training in Atem, Körper 
und Beziehung

• Aufbau von "Energie" im ANS

• Aufbau von "Balance" und "Mitte" im ANS

• Umwandlung von "reziproken" in "co-aktive" Stress-muster im Alltag 
durch Umwandlung von Atem-Muster!

• Gekonntes Rhythmisieren von Aktivität und Regeneration bei Tag und 
bei Nacht.

• Ziel: bewegliche kohärente Atem-Tiefe in einem durchlässigen und 
schwingungsfähigen Körper in co-creativer Verbundenheit mit den 
Anderen und der Welt..

• 70% Atem-Training, 20% Körper-Training, 10% Bewusstseins-Training










