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Ablauf und Aufbau

* FR - Blockl: Ankommen

* Fr - Block 2: HRV-Messung

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

* Sa — Block 4: Was ist HRV-Praxis & Eintiben von indiv. HRV-Praxis
* Sa — Block 5: Was ist Koharenz

e Sa — Block 6: Reflexion des Alltags aus Vagus-Sicht (ist)

* So — Block 7: Vagus-Energie-aktivierende Lebensgestaltung

* So — Block 8: Ressourcen flr Stress im Alltag

* So — Block 9: Reflexion des Alltags aus Vagus-Sicht (soll)

e So — Block 10: Prasentation der individuellen HRV-Praxis + Schritte



Was ist Koharenz?

Schwingungsfahigkeit von Lebendigen innerhalb von Toleranzgrenzen

* Schwingungsfahig: Resonanz, Energieerhéhung, Kopplung, Mitte
* Toleranzgrenzen: Starre - Mitte — Ausflippen

Hyper / over vigilant Feel
Window Feel
of &
Tolerance Think

Hypo / under vigilant Feel?
?7? Dissociated??



Living Within The Window of Tolerance: The Different Zones of Arousal

HYPERAROUSAL ZONE SIGNS YOU ARE HERE:
Sympathetic “Fight or Flight Response” * Tension, shaking o Intrusive imagery * Hyper-vigilance
(Too much arousal) o Emotional reactivity o Emotional overwhelm o Impulsivity

* Defensiveness * Feeling unsafe ¢ Anger/Rage

* Racing thoughts * Obsessive/cyclicel thoughts

OPTIMAL AROUSAL ZONE SIGNS YOU ARE HERE:
Ventral Vagal "Window of Tolerance” o Feel and think simultancously  © Awareness of boundaries (yours & others)
* Experience empathy * Reactions adapt to it the situation
o Feelings cre tolerable o Feel safe
* o Present moment awareness - “Right here, right now”
* Feel open and curious (versus judgmental and defensive)

HYPOAROUSAL ZONE SIGNS YOU ARE HERE:

Parasympathetic “Immobilization Response” * Relative absence of sensation  « Numbing of emotions ¢ Feeling ‘dead’

(Too little arousal) * No energy + Disconnected o Shut down
¢ Reduced physical movement * No feelings o Passive
l * "Not there" * Ashamed * Can't say no
o Can't defend oneself o Flat affect

* Disabled cognitive processing/“can’t think"



Das vegetative Nervensystem
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Vagus — Ventral und Dorsal

Ventral vagus Dorsal vagus



WirkRaum der HRV im Selbst: E-Motion = Energy in Motion
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Messbarkeit von ANS-Funktionen Uber HRV




Messbarkeit von ANS-Funktionen Uber HRV




Messbarkeit von ANS-Funktionen Uber HRV
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Messbare HRV-Kenngrossen des ANS
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Neues ANS-Paradigm (Porges, IPNB):

e Sympathikus und Parasympathikus sind in der "Mitte" keine
Gegenspieler sondern koharente Mit-Spieler!

* Nur ausserhalb des Toleranzfensters sind sie Gegen-Spieler!

* Phanome der Mitte werden zu 80% Uber die Atmung reguliert und zu
20% Uber den Korper.

* Messbare HRV-Phanomene der Mitte (HRV2.0) sind: Koharenzgrad,
RSA, Balance, Energie, Dis-Balance = Co-aktive Regulation.

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



Smin HRV 13.4.2018 - w/47 |

HRV im Liegen:
SDNN= 79.87 ms
rmssd= 67.16 ms

Puls= 64.76 Simin
Balance=1.19

Gesamt-Vitalitat (Sympa&Para)
SDNN = 64.15 ms ; Rang[Alter] = 59.43%
Kontidenz[Alter]: 25.8 ms bis 89.8 ms

HRV im Stehen:
SDNN=33.49 ms
rmssd= 21.84 ms

Puls= 75.4 Smin

Balance=1.53

Ortho-Test:

Balance: 1.28
Puls-Diff= 10.64 Simin
Balance-Diff= 0.34

Atem-Kohdrenz
RS&{6rpm = 58.4 Simin

Frequenz= 5.8 rpm
Herz-Atem-Kopplung
Atem&SprechResiliel
RSA = 58.4 S/mix
Rang[Alter] = 119.81%
Konfidenz[Alter] : O bis 41.56

KorperResillienz
(Para-Vagus)
rmssd = 49.97 ms
Rang[Alter] = 86.69%
Konfidenz[Alter]: 13.6 ms bis 56 ms

HRV-Vagus-Training
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Rumpf-Beugen 793 419 2289 70.04 183
LifRe—-Drehen 843 402 233 52.96 149
Stretching 813 736 328 63.71 255
Knhie-Beugen 101.2 51.1 36.1 5561 9.4
Schiitteln 854 838 347 7283 26.7
Laufen am Stand 895 77 365 B61.57 190
unterstuetzter Fisch 713 619 274 7156 215
Daria 816 46.3 1986 60.66 129
P C-Muskel 66.3 11241 827 7727 55.2
RS54 742 652 45 63.80 254



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

RSA -Di13.2.19 * 21:45h - 22:01h

mssd - Vagus-Energie

Para - Witte - Symp

Kohdrenzgrad - Atem&Puls

RSA - Alem&Puls

SDNN - Symp&Para- Energie

2145
2149
2153
2157



Intervention auf das ANS Uber den Atem, Korper und Beziehung

Beispiele:

PC-Muskel, Psoas, Zwerchfell, Atmemfrequenz, RSA, Cariotis-Sinus,
Okulo-cardial, Schutteln, Achsen-Drehen, Vertieftes Atmen,
Ganzkorper-Atem-Welle, Spannung/Entspannung, Neuro-Zittern,
Gahnen, Rakeln, Strecken, Ondulierende Atem-Welle,

Soziale Interaktions-Sicherheit Gber ventralen Vagus (Gesichts-Sinne) —
Bindungssichere Kommunikation, etc.



Wie wirkt die Atem-Frequenz auf das ANS

B Autonomic Balance

4 RPM - 10 RPM

2 RPM 20 RPM

1 RPM 25 RPM

O RPM 30 RPM

Parasympatheﬁc- . Sympathetic
emphasis Spnng emphasis



Vagus-aktive & HRV-wirksame Integrale Herz-Flow-Praxis

taglich 10-35 Min Laufen
Fuls 140; 53-4 Schritte Ein—Atmen &

J—4 Schritte Aus—-Atmen; Eﬂnstuﬂt

LaufDosis in Abhangigkeit %Iﬁus&:h&ngﬁminﬂ

wior HRW—Enerdgied SDMMY X, =2

UrtaubMNochenender/Ortswechsel

Einkeh rMeditation/Tandawasetc.

Yogarstretching/Massagesetc

Itermittierences Fasten
12H0T, 24hsM

Kohirentes Atmen
4 =7 Atemzyklenstin;
bei hohem und niedrigen

Fulz; EnerdieRegulation
durch AtermTiefe

Yagus —aktive HRV-Praxis
12mindT

otressfreie Tages-Bhythmik
A0-120min Fokus < —=
20min Loslasseni Pause)

2usreichend Schkaf Heilung; Stille Entzidndungen;
M7 -9 5 -9 StelT Traumata, Stressoren umwandeln

Soz iale Intemktions-Sicherheit

Toleranzfenster; kompetente Energie Regulation
bei zich selbst und im Kontakt mit anderen

CQuelle: HRV 2.0 Gesundheits-Training - www_hrv-training.at




HRV-Training = Koharenz-Training in Atem, Korper
und Beziehung

e 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 Aktivitat und Regeneration bei Tag und
bei Nacht.

 Ziel: bewegliche koharente Atem-Tiefe in einem durchlassigen und
schwingungsfahigen Korper in co-creativer Verbundenheit mit den

Anderen und der Welt..
* 70% Atem-Training, 20% Korper-Training, 10% Bewusstseins-Training



mit HRV-Messung
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Finde mit dem HRV-Training Deine
Vagus-aktiven C)-Flow-Zonen in
unterschiedlichen Lebensbereichen
und entdecke Gesundheit und

Lebensenergie neu!

http://www.hrv-=training.at/




Integrale LebensPraxis

KERNMODULE ' ZUSATZ
( L 1 f ]
Kdrper Verstand Geist Schatten
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kausal) Sichtweise)
Gewichtheben Lesen & Zen Gestalttherapie Verhaltens- Tantra Rechter Emotionen S Integrale 7 4
physisch) Studieren % : kodizes Lebenserwerb umwandeln Beziehungen
‘ Gebet d. Kognitive Therapie Integrales %
Aerobics (physisch) | Glaubenssystem Sammlung Professionelle sexuelles Yoga Professionelles Training von Integrale &
T 321 Prozess ¢ Ethik Training emotionaler Elternschaft
FIT. 5% Integrale (AQAL) Big-Mind- ¢ Keiioirs intelligenz
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! : i lini- nagement Bhakt-Y fahigkeit
Diat: Atkins, Mentales Kabbala Beziehungsarbeit ‘{:gfgéf::f - 2 : (Den'mt:?:xisl :
Ornish, The Zone Training o Sexuelle Arbeit als S Paartherapie
(physisch) ; Mitfihlender 3% | Psychoanalyse Selbstdisziplin transformative Form der ILP Praxis der
1LP-Dist T i 1 A Kunst- & Musik- - —— - v
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kausal) Gottes
_h;_—




HRV-Tages-Messung: Nachhaltiger Energie-Aufbau durch HRV-Training
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entdecke Deine einzigartig resonante Levﬁicﬁgkeif und nachhaltig gesunde Kor lichkeit neu!
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