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Depressionen, Burnout
und Suchterkrankungen sind
keine seltenen Krankheiten.
Wege daraus gibt es viele, einer
st die ,,Coherence card =

eine Entspannungstechnik,
mit der man Herz, Korper
und Geist in Einklang bringt.
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Fiir Loic Andrieux ist das Herz das Zentrum unseres Korpers. Nicht,
weil es das Blut durch unseren Kérper pumpt und ihn dadurch mit
lebenswichtigem Sauerstoff versorgt, sondern weil ,,im Herzen all un-
sere Gefiihle sitzen®, wie er sagt. Zwischen Herz und Gehirn gibt es
somit eine Verbindung. Und lduft das Herz nicht rund, geht es auch
dem Kopf nicht gut, Und dem Korper schon gar nicht.

Klingt einfach und logisch. Doch auch die simpelsten Dinge sind
nicht immer so griffhereit, wie es zu wiinschen wire. ,Wiirde jeder
von uns darauf achten, dass Herz, Kopf und Koérper im Einklang sind,
gibe es weniger Burnouts und Depressionen®, erkldrt Andrieux. In
seiner Praxis in Bonneweg hilft er seinen Klienten, ihr inneres
Gleichgewicht wiederzufinden. Hilfe zur Selbsthilfe konnte man es
nennen. Denn langwierige Therapien bietet Andrieux nicht an.
»Mehr als zehn Stunden braucht man in der Regel nicht, um die né-
tigen Techniken zu erlernen®, sagt er.

Als diplomierter Sophrologe fiihrt er in die Welt der Sophrologie, ei-
ne spezielle Entspannungstechnik, die mit Atemiibungen und Kérper-
wahrnehmungen arbeitet. Doch sein eigentliches Steckenpferd heiBt
»Cohérence cardiaque”, zu Deutsch etwa ,die Kohérenz des Herz-
rhythmus®. Entwickelt wurde sle von David Servan-Schreiber, einem
franzdsischen Arzt und Buchautor, der jenseits aller High-Tech-Medizin
an die Selbstheilungskrifte des eigenen Korpers glaubte und diese an-
hand sieben unterschiedlicher Techniken zu motivieren wusste.

Dass seine Methode funktioniert, bewies Servan-Schreiber an sich
selbst. Mit Anfang DreiBig wurde bei ihm ein Hirntumor entdeckt,
seine Arzte gaben ihm lediglich ein paar Monate zu leben. Zwanzig
Jahre spéter, im Jahre 2011, starb er letztendlich. Diese vielen Jahre
trotz pessimistischer Diagnosen verdankte er seiner Meinung nach
seinem achtsamen Lebensstil. Seine Blicher {iber Krebs und die ,Me-
dizin der Emotionen“ wurden nicht nur in Frankreich zu Bestsellern.

Mit der ,,Cohérence cardiaque” gleicht man die Atmung der indi-
viduellen Herzfrequenz an. Dadurch lernt man, sein Herz so zu regu-
lieren, dass es auch in Stresssituationen nicht wie wild schldgt und
den gesamten Korper in Unruhe bringt. Sechs Atemziige innerhalb
einer Minute, flinf Sekunden ein-, fiinf Sekunden ausatmen: Wer das
und ein paar andere Ubungen beherrscht, ist auf dem besten Wege,
Kérper, Geist und Leben in den Griff zu kriegen.

»lm Prinzip geht es um das Gleichgewicht zwischen Sympatikus
und Parasympatikus®, erklirt Loic Andrieux. Beides sind Bereiche
des Vegetativen Nervensystems und werden als Gegenspieler be-
zeichnet. Gegenspieler deshalb, weil sie fiir gegensitzliche Bereiche
verantwortlich sind: Der Sympatikus fiir die korperlichen und geisti-
gen Leistungen, der Parasympatikus hingegen kiimmert sich um Ru-
he, Entspannung und Regeneration. Doch da das eine ohne das ande-
re ohnehin nicht denkbar ist, sind sie trotz aller Gegensitzlichkeit

wyn T e s TN
riel Ruhe unad

Loic Andrieux, Sophrologe

Teile eines Ganzen. Und nur sinnvoll, wenn sie sich gegenseitig be-
einflussen. ,Nur Stress wire todlich, aber zu viel Ruhe und Entspan-
nung ist auch nicht gut“, meint der Sophrologe. Sowohl das eine als
auch das andere konnten Ausldser fiir Burnout oder Depressionen
sein, fiigt er hinzu.

Doch nicht nur als Privention gegen psychische Erkrankungen,
auch in der Suchttherapie kann die , Cohérence cardiaque” das Mit-
tel der Wahl sein. Wer seine Ubungen regelmiBig macht, soll schon
gar keine Lust mehr auf Alkohol, Zigaretten oder {iberm&Biges Essen
verspiiren. Dann namlich hat sich das innere Gleichgewicht 1&ngst
eingestellt und das Verlangen auf irgendein Genussmittel zur Kom-
pensation schlechter Gefiihle vollig verdringt.

Auf die Frage, ob ,Cohérence cardiaque® im Prinzip nichts ande-
res ist, als ein paar Mal tief durchzuatmen und dabei bis zwanzig zu
zéhlen, sagt Andrieux: ,Sicherlich gibt es da Parallelen, aber eine er-
lernte Technik ist etwas ganz anderes. Probieren Sie es aus!*
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