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Rhythm is it!

Herzrhythmus und Gesundheit
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Die wichtigsten Erziehungsziele der Waldorfpddagogik, so Rudolf Steiner 1919, seien es, richtig atmen zu lernen und den richtigen

Rhythmus zwischen Wachen und Schlafen auszubilden. Das seelisch-geistige Wesen des Kindes miisse in gesunder Weise mit

dem Korper verbunden werden, und dies geschehe im rhythmischen Wechsel von Einatmen und Ausatmen, von Aufwachen und

Einschlafen, von Konzentration und Entspannung, von geistiger und korperlicher Titigkeit. Denn die Waldorfpddagogik solle dazu

dienen, den Korper im spdteren Leben zu einem durchldssigen Werkzeug fiir die individuellen Intentionen des Menschen zu

machen, zu einem »maoglichst geringen Hindernis fiir dasjenige, was der Geist will« (Rudolf Steiner).

Schwingendes Herz

Wir haben durch die medizinische Forschung heute die
Moglichkeit, solche Anregungen Rudolf Steiners als phy-
siologisch begriindet anzusehen. Die Variabilitit des Herz-
schlags (HRV) wurde in den letzten 15 Jahren als ein
wesentlicher Indikator fiir Gesundheit und Krankheit un-
tersucht. Das Herz schligt nicht taktférmig, sondern inner-
halb weniger Sekunden mal schneller, mal

langsamer, je nach korperlicher, aber

auch nach psychischer Beanspru-

chung. Dass es so variabel ist, ist ein

Zeichen von Gesundheit.

Je eingeschrankter der Herzschlag auf

unterschiedliche Einfliisse reagiert,

desto potenziell krinker ist der Mensch.

Dies ist sogar ein altes Wissen. Schon im 3.

Jahrhundert schrieb ein chinesischer Arzt:

»Wenn das Herz so regelmifig schligt wie der

Regen vom Dach tropft, wird der Patient innerhalb von
vier Tagen sterben.«

Die Variabilitit des Herzschlags beruht auf einem ausge-
wogenen Zusammenspiel des »sympathischen« und des
»parasympathischen« Astes des vegetativen Nervensystems.
Der sympathische Ast ist der »Leistungsnerv, der bei ent-
sprechender korperlicher oder auch seelischer Anspannung
(z.B. beim Kopfrechnen) zur Beschleunigung von Herz-

schlag und Atmung, zur Verengung der Blutgefifle, zu ver-

ringerter Verdauungstitigkeit und verringerten Immunre-

aktionen fiithrt. Im Gegensatz dazu ist der Parasympathikus

als »Erholungsnerv« mit besserer Durchblutung der Haut

und der inneren Organe, mit Verdauung, Schlaf und Auf-

bauprozessen assoziiert. Gesund ist ein flexibles, anpas-
sungsfihiges Wechselspiel beider Aste.

Bei dauerndem Stress reduziert sich die Schwingungs-

fihigkeit des Herzens unter der Dauerak-

tivitit des Sympathikus. Gestresste

Menschen erfahren selbst im Schlaf

wenig Erholung, weil die vegetativen

Funktionen auch dann noch vom

Sympathikus dominiert werden. Auch

Depressionen und chronische Krank-

heiten wie Bluthochdruck, Herzrhyth-

musstérungen, Herzinfarkt und Diabetes

gehen mit einer verringerten HRV einher. Die

Vermutung liegt nahe, dass die stressbedingte Dau-

eraktivitit des sympathischen Nervensystems tber

einen permanenten physiologischen Leistungszustand letzt-

lich zur Entwicklung solcher chronischen Erkrankungen

beitragen kénnte.

Einen positiven Einfluss auf die HRV hat insbesondere die

Atmung. Langsames, tiefes Atmen wirkt verstirkend und

rhythmisierend auf die Schwingungsfihigkeit des Herzens

(so genannte respiratorische Sinusarrhythmie). Das weif
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Stress Atmung

/Y

> schon der Volksmund: »Erst mal tief durchatmen, bevor
man unter Stress handelt« — das Herz schwingt wieder, man
kommt wieder in die Lage, flexibel zu reagieren. Verschie-
dene Studien zeigen, dass sich die HRV durch Mafinahmen
verbessern lisst, die auf das Zusammenspiel von Herz und
Atmung wirken wie z.B. Sport oder ein gesunder Lebens-
rhythmus, aber auch kiinstlerische Sprachgestaltung und
Eurythmie.

Abbau- und Aufbauprozesse im Gleichgewicht

Anthroposophisch gesehen lisst sich die Wirkung der bei-
den Aste des vegetativen Nervensystems in einem erweiter-
ten Zusammenhang verstehen. Rudolf Steiner erliuterte
einmal das polare Zusammenspiel des von ihm so genann-

»Oberer Mensch«
Bewusstsein, Wachheit, Abbau

—

Sympathikus Leistung
Konzentration +

Puls, Blutdruck +
Glukosespiegel im Blut +
Abbau +

Immunsystem —

Rhythmus

»Mitte«
Rhythmisches Schwingen
zwischen beiden Polen

v

ten »oberen« und »unteren Menschen«. Der »obere
Mensch« wird von Rudolf Steiner mit den Funktionen des
Nerven-Sinnes-Systems, vor allem also mit den Bewusst-
seinsprozessen assoziiert, die in erster Linie abbauend wirk-
also seien

ten, »Todesprozesse«

(Sympathikus). Diesem Abbau steht die Tatigkeit des »un-

im Organismus

teren Menschen« entgegen, die in den Lebensprozessen des
Stoffwechsels aufbauend wirkt (Parasympathikus). Wihrend
die Nerven-Sinnes-Prozesse mit einem hohen Grad an
Wachheit verbunden sind, verlaufen die Aufbauprozesse des
Stoffwechsels tief unbewusst. Rudolf Steiner schildert, wie
sich die oberen Abbauprozesse in abgeschwichter Form
auch in der Atmung finden, wihrend sich die unteren Auf-
bauprozesse in der Blutzirkulation und im Herzschlag aus-
driicken, und kommt zu dem Schluss: »Wenn der Vorgang,

»Unterer Mensch«
Schlaf, Erholung, Aufbau

—

Parasympathikus Erholung
Entspannung +

Puls, Blutdruck —
Glukosespiegel im Blut —
Aufbau +

Immunsystem +

Das Herz als Organ und Indikator des rhythmischen Ausgleichs zwischen »oberem« und »unterem« Menschen
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der sich abspielt zwischen Puls und Atem, in Ordnung ist, dann ist der untere
Mensch mit dem oberen Menschen in einer richtigen Verbindung, und dann muss
eigentlich der Mensch ... im Grunde gesund sein.« Gefahren friihzeitig erkennen —
Wir haben hier eine wunderbare Definition von Gesundheit: Das rhythmisch flexi- wirksam gegensteuern

ble, anpassungsfihige Zusammenschwingen des oberen, wachbewusst-abbauenden
Nerven-Sinnes-Systems mit dem unteren, schlafend-aufbauenden Stoffwechsel-
system, vermittelt durch das »richtige« Zusammenspiel von Pulsschlag und Atmung.

In der HRV werden diese Zusammenhinge physiologisch greifbar. Wer mit koronarer Herzkrankheit und
Man kann nun vermuten (und dies wire zu untersuchen), dass sich die physiolo- der Gefahr eines Herzinfarkts konfron-
gischen Grundlagen fiir die langfristig gesunde Schwingungsfihigkeit des Herzens tiert ist, muss sein Leben dndern: sich
in der Kindheit und Jugend ausbilden, und dass diese Ausbildung auch von den bewegen, gesund erndhren, nicht
seelischen Erlebnissen des Kindes beeinflusst wird. rauchen, entspannen und auf sich
Kinder, die schon in jungen Jahren unter anhaltender intellektueller Beanspruchung selbst besinnen.

und emotionalem Stress stehen, kénnten die Anlage zu einer verringerten HRV

ausbilden, und damit im spiteren Leben eine erhohtes Risiko HRV-assoziierter Solche Lebensstilveranderungen fallen
chronischer Erkrankungen haben. Erste Untersuchungen zeigen, dass sich in der den meisten jedoch schwer. Das Team
Zeit der Vorpubertit zwischen dem 7. und 13. Lebensjahr Anderungen im HRV- der Havelh6her Herzschule in Berlin hat
Muster ergeben. Diese Zeit ist in der Waldorfpidagogik als besonders fiir die Aus- deshalb dafiir ein hochst erfolgreiches
bildung des rhythmischen Systems bekannt, das das Zusammenspiel von »oberem« Konzept entwickelt.

und »unterem« Menschen durch Puls und Atmung vermittelt. Und gerade in diese

Zeit fillt in staatlichen Schulen der oft stressbelastete Ubertritt in eine der ver- In der Havelhher Herzschule kénnen
schiedenen, weiterfithrenden Schulen. Sollten hier physiologische Ursachen fiir Menschen lernen, was sie selber tun
spdtere chronische Erkrankungen liegen? konnen, damit sich ein Herzinfarkt nicht

wiederholt oder gar nicht erst eintritt.

Waldorfschulen sind Vorreiter der Nachhaltigkeit
Dieser hilfreiche Ratgeber fiir Patienten
Die Waldorfschulen werden fiir ihren fehlenden Leistungsdruck, fiir die gerin- und Angehorige vermittelt in gut les-
gere Prioritit intellektuellen Lernens und fiir die Betonung kiinstlerischer Ficher barer Form alles Wissenswerte in Sachen
oft belichelt. In der wirklich kiinstlerischen Titigkeit wird aber der rhythmische > Herzgesundheit und Infarktprophylaxe.
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> Ausgleich zwischen dem »oberen« und »unteren« Men-
schen, zwischen Konzentration und Entspannung, zwischen
Wachen und Schlafen, zwischen Betrachten und Tun ge-
schaffen.

Und gerade dieser Ausgleich konnte eine bedeutende
Grundlage lebenslanger Gesundheit sein. Es konnte sich
also bewahrheiten, dass die Waldorfschulen als Vorreiter der
weltweiten Nachhaltigkeitsbewegung gelten diirfen, indem
sie die wichtigste Ressource des Menschen, seine physische,
seelische und geistige Gesundheit schon immer in den Mit-
telpunkt ihres Erziehungskonzepts gestellt haben. ©

Zum Autor: Dr. Christoph Hueck ist Naturwissenschaftler
und Dozent am Waldorflehrerseminar der Freien Hochschule
Stuttgart.

Links: www.hrv24.de/index.htm

www.biosign.de/literatur.htm
www.rhythmen.de/downloads/ats_merkurst2.pdf
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