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Carolin Binder  

Atmen, ganz 
bei sich 
sein: Be-
stimmte 
Übungen 
entspannen 
und tun gut 

schon mit der bloßen Hand zu spüren. Mit der Messung der 
HFV kann man auch das biologische Alter eines Menschen be-
stimmen: Diejenigen mit elastischem Herzschlag haben höhe-
re Chancen auf ein langes Leben. Sie besitzen ein flexibles Herz, 
das sich gut an die Herausforderungen des Lebens anpasst. 

Was kann man dafür tun, damit das Herz flexibel bleibt? 
Immer für genug Entspannung sorgen. Bei Stress kann das Herz 
nicht schwingen, es wird ganz starr. Ein gestresstes Herz be-
ruhigt zum Beispiel duftendes Lavendelöl, das man auf die Brust 
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reiben kann. Das Organ hat nämlich sogar Riechzellen. Tiefes 
Atmen ist auch sehr gut: Beim Einatmen wird der Puls schnel-
ler, beim Ausatmen verlangsamt er sich, das trainiert die HFV. 
Und nicht zuletzt fördert auch Sex die Herzfrequenzvariabili-
tät: Menschen, die häufiger Orgasmen haben, besitzen eine 
höhere HFV. 

Was meinen Sie: Was würde uns das Herz vielleicht gerne 
mitteilen? 

Es würde sagen: „Lebt so wie ich! Ich kann nur so unermüdlich 
pumpen, weil ich nach jedem Schlag doppelt so lange still bin. 
Entspannung und innerer Frieden unterstützen nachweislich 
die Heilung vieler Herzerkrankungen. Kommt mehr zur Ruhe!“ 

Interview: Barbara Sonnentag

 CHRISTIAN ERIKSEN, 29, Fußballer 
Das bewegte bei der Fußball-EM alle: Der 

Däne brach beim Gruppenspiel seiner Mann-
schaft gegen Finnland zusammen, verlor das 

Bewusstsein. Ursache: Herzinfarkt. Zum Glück 
erkannten alle Beteiligten die Situation 

schnell – und hievten den Mittelfeldspieler 
von Inter Mailand zurück ins Leben 

������������������� Vom 1. bis zum 30. November 
informiert die große Aufklärungskampagne der Herzstiftung 

mit kostenlosen Informationen und vielen 
Aktionen über die Volkskrankheit Bluthochdruck 

(Infos: herzstiftung.de/herzwochen2021)
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