SZIVBOL

Tuo|oményos korszakunkban a racionalitasnak,
az emberi agynak egyérte|m(ﬁen kiemelt
je|ent65éget tu|ajclom’tunl<. Ezértis kalonssen

megdébbentéek azok a tuo|oményos

felfedezesek, ame|yel< a sziv vezérlg
:*

szerepére utalnak.

Vagyis: val6jaban a sziv oszt-
ja szét az informdacidkat! De hogyan kommunikal az
aggyal és a tobbi szervvel? A tovdbbi kisérletek sordn ki-
deriilt, hogy az informdcidkat az érzelmek tovabbitjak. Er-
zelmeink tartalmazzak tehat azokat az informaciékat,
amelyek révén sziviink az agyunkat és mds szerveinket tes-
tiink pillanatnyi szitkségleteirdl téjékoztatja. Am ez még
messze nem minden. A kutatésokat folytatva ugyanis fel-
fedezték, hogy a sziv altal gerjesztett elektromos és méag-
neses mez6t nem csupan érzelmeink alkotjak. Erejét egy
tovdbbi meghatdrozo forrdsbdl, nevezetesen a meggy6z6-
déseinkbdl is meriti, vagyis mindazokbdl a dolgokbdl,
amelyekben mélységesen hisziink, s amelyek szerint az éle-
tiinket irdnyitjuk. Mindezt magéban foglalja a szivbél in-
formécioként dradé energia, amelyet testiink akkora erd-
vel sugdroz, hogy nemcsak agyunkig és a szerveinkig jut
el, hanem messze kiterjed a kérnyezetiinkbe. Egy-két
szélas 6rzi még magaban ezt a régi igazsagot: a ,,szivem mé-
lyén” tudom, mi az igazsag, a ,,szivem vagya” az, amit
szeretnék, és természetesen a ,,szivembol sz6lt” az, akivel
egyetértek.

SZIVFREKVENCIAVALTOZEKONYSAG (HRV)
A sziv bizonyos eseményekre adott reakcibja egy vi-
szonylag 0j fogalommal mérhetd, mely pillanatnyilag a
modern orvostudomany érdeklédésének kézéppontjdban
all, és az egészségesen miikodd szervezet indikatora-
ként szolgal. Ez a HRV (Heart Rate Variability), azaz a
szivfrekvencia-valtozékonyséag.

SZiVKOHERENCIA

A szivfrekvencia-valtozékonysag alatt azt a jelenséget ért-
jik, hogy az egymast kovet§ sziviitések kozott eltelt id6 nem
allandé. Ez teljesen egészséges jelenség, hiszen az agy
szimpatikus része aktivizal, noveli a szivritmust, a paraszim-
patikus része pedig gatl6 hatdssal bir, lazit ha kell. Idegrend-
szeriink rugalmassaganak koszonhet6en sziviink tehat
nem a metron6mhoz hasonléan ver. Ebben a rendszerte-
lenségben azonban egy rendszeresen ismétl6d6 minta is-
merhetd fel. Minél felismerhetébb ez a minta, annal na-

. gyobb a szivkoherencia. A kilénféle betegségek alapja

a szivkoherencia drasztikus, szélséséges eltolodésa. Dr.
Andrew Armour kaliforniai kutaté tiz éve kimutatta, hogy

42

|e’|el<virégol<

a szfv sajat neurdlis, azaz idegi hal6zattal rendelkezik. A
HRV - a két sziviités kozotti ritmus — ebben kézponti
szerepet jatszik. Ugy tiinik, hogy a sziv ezen a szivritmu-
son keresztiil kiild jeleket az agynak és a hormonrend-

szernek. Nem az a legfontosabb tehat, hogy hényat iit a sziv
egy percen beliil, hanem az, hogy ezt milyen ritmusban te-
szi. A tovabbi kutatasok bebizonyitottak, hogy a szivritmus
eltér6 mintdi bizonyos érzelmi allapotokhoz kapcsolhaték.
A sziv minden szivdobbandasaval infor-
maciot kozol, amelyek nagymértékben

HOGYAN VALTOZTASSUNK GONDOLATAINKON,
ERZELMI VILAGUNKON?

POZITIV AFFIRMACIOK

Az affirmécidk gyakran ismételt, pozitivan megfogalma-
zott mondatok, akar a mantrak. Helyeslések, amelyek
megerdsitik életcéljainkat. Valéjdban azonban sokkal na-
gyobb hatdsuk van. A leggyorsabban ugyanis
affirméciékkal alakithatjuk ki v4-
gyaink idealis rezgésterét, s progra-

OIIAN TSR
meghatarozzak érzelmeinket, fizikai al- l I T w» Mmozhatjuk at célzottan agyunkat —
lapotunkat és az életmindségiinket. Igy A 5 w‘v'w‘, W"h v § mindenekel8tt azért, mert ezt barhol
az olyan érzelmek, mint az egyiittér- ’WW MMJ - w3 ésbarmikor gyakorolhatjuk. A rend-
z6s, a szeretet, a gondoskodés nyugodt, wr o o a ‘ szeresen elgondolt vagy elmondott
kiegyensulyozott szivritmushoz vezet- A0 affirmdciok tudatalattink mélyéig ha-
nek, miga diih, a frusztracié, a félelem | ——+———{ey tolnak, s alapjaiban megvdltoztatjak
és a fenyegetettség érzése rendszertelen, {\NV\‘V\MIWN\N’U\ o g gondolkoddsmédunkat, illetve —
kiegyenstlyozatlan, egyenetlen ritmus- i @2 amint kiderilt — agyfunkciéinkat.
I

sal jarnak. Az eltéré szivritmusok a test- ¢ ®
ben més kémiai és elektromos reakcidk-

hoz vezetnek. Aki tehét szeretet érez,

nem csak boldog ett6l, hanem tobb , fiatalité (DHEA) hor-
mont” is termel, amely tobbek kozott az dregedési folya-
matok, az Alzheimer kér, az emlékezetvesztés, a cukorbe-
tegség, a depresszio és a fairadékonysdg ellenszereként is-
meretes. Ugyanakkor csékken a karos

stresszhormonok, példaul a cortisol ter-

melése is. A ,szeretetteljes” test keve-

sebb koleszterint vesz fel, az erek ke-

vésbé zarodnak el, és tobb immuno-

globulint termel, amely fontos indika-

tora az immunrendszer allapotanak. A

pozitiv érzelmek igen j6 hatast fejtenek

ki a vérnyomésra is. A kutaték tehat azt

a kovetkeztetést vonjdk le, hogy a pozi-

tiv érzelmek - példaul a szeretet - egészségessé tesznek.
Ennek az ellentéte is igaz: egy dithGs ember szervezete ke-
vesebb DHEA-t és t6bb koleszterint termel. Mondhatjuk te-
hat, hogy a sziviinkkel - érzelmeinkkel - javithatjuk egész-
séginket. De hogyan befolyésoljuk a sziviinket? Ez sokkal
egyszer(ibb, mint aminek t{inik. Ha tudatosan figyeliink egy
pozitiv érzelemre, példaul az elismerésre vagy megbecsii-
lésre, vagy ha a gondolatainkat egy szamunkra kedves em-
lékképre iranyitjuk, ezzel azonnal megvaltoztathatjuk a
szivritmusunkat. Az eredmény sokszor megdobbentd.

PIERRE FRANCKH: A REZONANCIA TORVENYE

Ajdndék kényvekért keresse e havi nyereményjatékunkat.
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Pontosan ez az affirméciék mélyebb
értelme. Tudatunkban a régi progra-
mok lassacskan megsziinnek, Gjjaren-
dezédnek. Eddigi kiros szokdsainkat és meggy6z&dé-
seinket 4j, jotékony életszemlélet véltja fel. A lényeg csu-
pan az, hogy mélységesen higgyiink affirmaciénkban.
Szivvel-lélekkel at kell éreznink, hiszen azt fogjuk az éle-
tonkbe vonzani, amit csakugyan ér-
zink és hiszink.

KETELYEINK KEZELESE
Kételyeink altalaban olyan kérdések-
ben leplez8dnek le, mint: ,Mikor tel-
jestil mar végre a vagyam?” vagy ,Még
mindig semmi. Valamit rosszul csi-
nélok?” Amig kételyeid vannak, vagy
tiirelmetlenséget érzel, addig vagyad
beteljestiletlenségével vagy elfoglalva, s ebbe 6l6d az
energiddat. Ezzel pedig gatat allitasz magad elé. Alighogy
megfogalmaztad, maris keresztiilhtizod a kivdnsago-
dat. Ha a hidnyosséagokkal vagyunk elfoglalva, a hiany
rezgésterét teremtjik meg. Ha a béséggel vagyunk elfog-
lalva, a béség rezgésterét teremtjiok meg.

—Osszedllitotta: Kajtar-Schneider Krisztina
/Forrés: Pierre Franckh - A rezonancia térvénye,
Bioenergetic Kiad6/




